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we) کھانے سے منع کیا ہے!‎ 


tol ی ہیں ۔ای یکپ‎ ot 
اتن یکر خذا ہو ہے ملک ایی وڈ اود سرک‎ 
br BL آ پگ لور ال‎ tbs 
_ ہیں ہے سفید ولو ںک ہت‎ Egin 
۰ KaL دب ہیں۔ ول ہے‎ Hi 
جات ہے ے‎ She 
سے مع‎ LU فس میں اہ‎ a7! 
aizó کر نے کا‎ 

س:میں میٹھے کا شوقین ہوں مگر بلڈ شوگر 
کی وجه سے مجھے سختی سے اس کی ممانعت 
ہے کیا میں تھوڑا بہت میٹھا بھی استعمال 
نهپ کرسکتا؟ miut uf‏ 
آپ فاد وال یبال EL‏ 
کن SPLAT‏ پایں امت a ES‏ 
SLA yf PS SPI‏ 
حول میں fr‏ اور ایس پر م آپ 
املع رد e ha SF Si‏ 
فو سر نکی ط رح منہ ج شکسیلای نبھی وا ی کرد 
اب اي چام» تل بارملیڈ بھی رہ اور تک فیک 
بھی سٹے ہیں ٹن میس و تھے ال iin‏ 
س:ڈاکٹروں کے قابو aja‏ جائیں تو وہ ہمیں 


ہد سد a‏ 


ہے سس سس سے 


کھاتے پیت مرجائیس تو کوئی غم نہیں؟ AP‏ 
Sr ed‏ نیل ہے کم رق ہرایگ 
PN eel fe ity‏ 
ابی اماما کرت ارات ze.‏ 
KS‏ کے ای ےکھانے ہے کا کیا Puts‏ 
یس مور علا اود پیز سے dsd‏ 
زنر کزان Gere‏ 7 


ee ال‎ 


شک :دہع ینم NL‏ ری يار 


کیک نت ور چتال ای چوک at} ot She‏ 
مر کی فزن-۵09 0300-91740 Fy,‏ -7413547 
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”ضورت ے زاره مزا ے اما ض پیا OH‏ 2 
و وق 

J,‏ وقت انال SE dr te‏ »ول ہے :و 
:ا سال کی DER den SHES‏ بذک ۲۰۳ 
ے ۵۰ سال ہے' جو مرول مس دوف Soa‏ ہے اور Fees‏ 
ان کے وزن ا شف مرف $2 مون 2 مال usy ST‏ 
hoe‏ سے ها صد اور WL LIF‏ ے ۵٣ل‏ مد سے یره 
یس »ول چا هکم op‏ جات ایک مرا بدا 
as‏ اض و BAe. toy‏ 
قلب؟ by‏ فا" ون میں ازا زک یرول ' ند نشار OR‏ 
hits‏ مامت اضسولین* خون میں افرال عارین' WH‏ ورگ 
ater hr‏ خو نکی SP yds ote‏ سے درا یر س با 
وژن با بے نس ve‏ چوا ہچ چار چہ فر = ae‏ 
ei Yasin elie‏ تسوا leer PTs Gut‏ 


زی > Sao‏ کے Sate‏ تلن ہے اوروز 


Li |‏ ی قام فرت tag nh ٢‏ رع 


CAP ed jp کے‎ ky رل ول زر‎ taste 
ENF PY A سراب ساب می‎ Li ے۔‎ 
a y J 4 
Lefer Led 
علم و شور شرو ری ہے ون بوک وجو بی نیت سے‎ iy ۱ 
mut (ite. شوت و رخبت‎ LE اور مرن‎ MY? 
ler رات کا با مان وزن او رکو 2 وولو کو‎ Jin 
دم بدا‎ text WL سپ کہ رات‎ Pr رداخ‎ Set 
PCE te kL ae چائیں۔ سار‎ ef اور دب ت‎ 
Mie tl پراش‎ Sg نیز شاری اور‎ a 
y vgt baraki 

اس زمانے میں تمام ریا pr SUF i‏ نے اور GF‏ 
SL helle‏ کشت میں ان be‏ مم 
3 روگنا بل ریاس ایک تال By‏ آودی کا وزن 
Ur”‏ سے Bo we oli‏ خوش bn Cot he‏ اوہ شون 
گی ot Ox‏ آزدی کے وزن ot‏ تریح ‘gt J‏ 
جماں ماه کا بابر فخار خون سے قری تلق ے۔ 

na "ون‎ 

Ka Leer oe اور ور کے مو راروں کے لاو‎ uf 
bey اور پر ان کے بجر‎ + Wr کب وزن کو‎ 
0۰ جک بس بی هی وزن‎ ere ماسب‎ 
ہو اور تم مرا‎ ey ۳۰ un ی اور فٹ طول اون کا‎ 
bu” کا اضائہ ۷ .۔ اکان یں اپ ور‎ yoy کے اضانے‎ 
obi با سک ای الم کدی ۴ دزن سو سے ےسیو بوڈ‎ 
ای ا‎ y سے زیادہ یس ادا سس‎ 
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| او رکزلدوں کا تسب‎ tes 
| مشاب سے پا پلا ہے کہ ګت قلب' وزن کے‎ OF 
Ux ہے۔ ار‎ Fa De اکت و وش سے کی‎ dir ie 


و Ll asd‏ یا ان سے بھی SPM Se‏ 


‘wb خطرہ‎ h BAI Jas SLI IES 
Steele Li See ANNE 
جماں‎ Pe Suef سے کریں او‎ hid ith, 
re کے ایرا رک وکرلموں کے اعرار‎ spt $l gol سب نے‎ 


کریں۔ فوند او TUR I‏ تسب LL‏ ۰۶۸ اور موول میں _ 


۵ سے pp‏ ٹم ہوا پا ہیے۔ اک س سے زیادہ ےہ و عارش 
OT‏ ید 
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| با کا‎ ast Wo ٠ طریقہ‎ link 
Sieh شراب وی سے‎ yA uly | LA vc wee 


age‏ بساصت ( پلائی ماس ای با لی امم آل) ےے- 

PR q- ybl 7م ونل‎ = fc A oy A 
i مت سس‎ 
Nun لے ۶۳۶۹ کے‎ ۵ 

0 .سے ۲۹۰۰۹ E‏ وزن پا فری سے اور ڈ EP‏ 
de‏ وج 
ل ت ا چ فراعت زاره وزل سے اور اعت 
O EE i‏ 

he UE ys 2‏ وان" دشال t‏ اور e‏ ساز 


Werd Zz. ورز ل۷ریں‎ 2 


LU Kat‏ 29 قاب کا جم پیا صرف چی کی 
AE‏ ری N‏ 
رای یں ۳۵ 3 obi‏ ہے ار الف SE ' VF‏ 
ہی می رل ی Fer‏ شی م کا SE‏ گی پی صد' اف 
ei‏ 
زی ے مارد ‘oF 1B ch FE‏ سرطان" ir‏ 
he‏ اور ڈیا جیٹس کا غطر امت زیارہ ے۔ چنش چ beets‏ 
7 لے بھی اما ۔ آلر وژن obs‏ ہے 7 ودن میں ای قزر 
کی بھی (۵ سے کاو گرام) شر for‏ م کرد ےگی۔ vun‏ 
SA Jar BESS‏ پد و جد چا سک ابرا AS‏ 
ut‏ ح ےکی Eb‏ 
فی انرام زر مر LU‏ ری ای ی متا۔ 
ut‏ ہے وڈ نکی بای lie E‏ وا 
امرگ Metso tha‏ نے ah) CEU‏ مروں )00( L‏ 
عارات و Lola Kathi‏ ان افرار ہے oy!‏ ۳۰ رگرام وزن 
ک کیا تھا ار سال pA Kw ۲ ۷ Capua‏ 
وز ك رلا تا 
اس واه میں شال زان بر مر و Ei‏ کان ی ہے 
ناد رز £ Sul we‏ کرش رررار ژاٹرا !بل رمعم 
dv: wa :‏ سے رہن CN eats‏ از 
ر ای رت کم ال نی ار( ی« ای 
ام تھی gig‏ نا اج دی کی اور F farde‏ 
sates‏ لک it‏ گر تخل لین سے انان عل 
SO? (dias See ii zieren),‏ 
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Mle?’‏ عرکت ما جات رت مجر Ey Sn‏ اچھا وکیا خوش 
rt lege‏ کت ای ری 
وزن می LS‏ له ڑا obs dé de‏ 
وار اوی ut‏ بان یااں' اٹ ' Ee‏ ار اع ہیر 
Lira‏ گی بیان" گل Sat fun G”‏ ٭قرار roe‏ 
dr lia SG 32 ln‏ کی ga kutr‏ 
ext‏ بقع می دہ تن پار ہے “My bab Un subi‏ 
ی TAN E S:‏ ہوں' شفگر اور مگر سے 
بی ہدئی اشیا رک ا کر دی نی IE‏ کے DL‏ 
EL k‏ روزا ایاجا کا ی کن úy thit‏ 
گی اور Nee‏ 
yt‏ شراب ole‏ سے 3 7 بے اور وز by‏ 


Sr y‏ کم زور با سود 
ri‏ غزاش ررڑاد ٥۵:‏ ے ۵۰۰ a fie LS few‏ 
f iis ky ensue‏ »و E‏ ے۔ 0 عرف ٭لما بر کر کے اور 
ter shy Feldes‏ و ۶ار ے Sf‏ ہے بان 7 ای مال 
شض دا زیر (f (Û inl e.‏ چ eg tl zulz‏ 
So A HW A‏ 2- :مال Kit‏ 
By‏ سے منلہ مل خی ہہ اہ دسب تدا جال کی جاتی چ ق 
Jr‏ ال Ce Ws Sir eth,‏ > اور زن try‏ بان 
یچ کرپ افڑا ما مج اتی ee‏ 
Alu?‏ یز تم ول نکی هت هن اور II‏ 
ہے وو نک ~~ ال Hada. FG! wer‏ % 
ات ee nje dt‏ جار ارر vie we‏ ا زا خی 
ار آنده رف Ret‏ ۶ب یں ۔ ٠‏ 
یہاں ہے اشارہ ضودی feel fe‏ یل یا نز" 
وز مک لے کی ur‏ اور (wis <- u fot‏ 
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قاب کی »وس ہیں۔ ان VIF‏ سے جو gE‏ ۔ے وز کم Ün‏ 
ett fie‏ س کہ ہے OFA‏ ہے oe To ft ox‏ 
did,‏ یت کے ل er‏ جنک چ مت ایک 
Ue‏ 2 خرن زور کش Fey Dei‏ ت en‏ 
ے اور شیب Ins‏ ا کی بے یں۔ درز 
کی وز نک زرد اور link iz a (A‏ 
une‏ 
wit Sai N x‏ ہے بسا نکو برد ی رک کرم Sey‏ 
Ab g-‏ 2 سے عارقہ Au ‘Un WET‏ 
زا نر فقار خرن اور کی ونم ہوتے ہیں جو امد نار که 
BU‏ سے اال Saad‏ اور عونت گی fi‏ ہگیں۔ 

(LA orks وا زی (اےویک) ورز اض شض اض‎ 
er guise tie ieh es 
rocin گل‎ Wut موش‎ An 
ہے جس میں بدن پ کی‎ carer یزیا‎ ru fer 
Js Se fs Sak Ku آباست- اي‎ J 11 
پول وال آنا‎ LS کی رو رکھڑ‎ a o teg اقا (زنینے پر‎ 
FEL که‎ Ste ری ها‎ UR پر پل هه مدش‎ eee 
best Ok Luria Fut اور‎ UL درست ےھ‎ 
۳۵ سے شرو گرگ‎ th cand هک‎ get اا‎ 
وف روت‎ gis: 0 rs le „Fur 
BS ie lr LLA E ce Me 
pts ااگاروں کے‎ a oh le لا‎ Dy 


er 


vr. La) 


کرب و متا سے ححفظ ES‏ 
Le‏ می ربو سے St Seve Sin‏ 
de‏ ے)۔ ft‏ اور تیلم der‏ ہے" اما G4‏ اور 
Gt‏ میں St‏ ہوتا ہے“ Str‏ تی سے' مک کم ہو ہے“ 
Mrz UF!‏ رک مرل سے ا ای طررح جو 
بن بن Je‏ ہے' وزان کم بو (۲۰ پونڈ SAS Von‏ 
زا by‏ کے Fos‏ روزانہ سی رکرنے سے سال بل 
یا ظط وڈ نک سک dur‏ گر رن ہہ بای 
ہے' *م می ای جن SEL‏ ایت می sth‏ پات 
Be? ">‏ هل کو یرول خن" علو خرن خن ۷ ورک 
derer TE‏ 
ol‏ (مفیید کو لیسٹررل) زاره اور لیں کو SM‏ سر 
کولیسٹردل )کم ہو ہے۔ عارضہ تب" نا ch‏ فخار خرن“ 
ناگی اور pitts wily‏ تا 2 ہے LY‏ دزن شل 1 اور 
ورز کی ھک PLA‏ سے ہوتے ہیں۔ مان ابی صح تکی 
طرف سے لوگ و عارض رف دل کے ty diay‏ 
ey po‏ اضا کے J‏ ف اجازت ضور نے 
اصل قیقت اسلوب زندگی می ba‏ اور اس می پبتری 
ہے۔ دای کت افزا الوب GI‏ ہی کام بای کی افت ہے۔ 
فک کی کی ما کا نشن سای ود انی fore‏ گر 
UI SZ 2‏ سے نہ »هم ہف تر یر DSS‏ سپ 
کب خوائی' ال دیا کی ew whic‏ انراز اور میا یک چدیر 


رن ون مت سی ریز یب رمال» ۱9 
کم پا ایی کرک ہیں ee‏ 
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پات کیال کیا رور iy Nenn, ie‏ بور کی رورت جوک اورا ال‌ستمر 
کی ےکم ا ا ا تھا لکرم برک اک رک نما دزن ےکم سم پکوزیادوکیاود ر ئی زی د وناک 
TEN?‏ کے سے کل نگ دک لازم Ge‏ ناس اہم نام 
کار ust,‏ 7 ر trate f‏ مزا فی ہیں کل پاک میس ناکرا Sut LI un‏ 
تسپ لا ve Mo‏ ار کیت ضر پاری ہے ار یکت ر اورم پل رود برل 
یر رن و مر توت an, -<- be a‏ 
او وه تن ا aes‏ ادل DER, : “UE‏ ب/ 09% 
وم اش عام فور کار ری رخ ENTE‏ رکھا اسف ضر can‏ سم a‏ ی 
leg‏ 
Verst ie‏ وال 2 
eur‏ زندگی کی کڈ مرف 
ek.‏ رک تک Suey‏ ضرورت 
dn‏ ہے نوا مز ple Senden‏ سے چلاتے ہیں سید WW‏ 
ضرور تک کار کے ملاو LORI‏ کرام دز ی مر 700 1 اد کیاود یڑ À eben:‏ 
کاک وز نک a HOSE‏ لور dre‏ ہے۔ Neh‏ مکرنے دا سل فاگ گی“ ۰ 
yl‏ کے ملاو 25 فم زائ وکیلو ر یی A yne bren‏ لواو MAI‏ 
ہار کا م کر wil oni Sete sen‏ 
100 رز یاو اورم کی رورت ہولی ےآ + PR‏ می ضر درا ےکا ے شال ون St tutte‏ 
Are‏ دیا جاگ۔ Sk‏ مے پاک دس ےآ پ بآ مالساب & 
EL Lan‏ 
uusfmür ru‏ 

۳ اتف ارت کردم 2 ۔خودا کک تارق 
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Alt: sat 
142-131 | 133-126 1 


144-133 | 136-127 
149-137 | 140-130 


144-134 
147-137 
151-141 
156-145 


160-149 
164-153 
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132-122 
136-136 
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143-133 
147-136 
151-140 
5-1 


153-141 
157-135 
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رون اورم کیٹ رک ور سے دتا ت شرت مکی چ 

Poh سے دا سط پاچ وا کی کل پائ‎ Seoul ciple 
با امیر عمیدکے دوں ی رد‎ Pete 
LUI Fine نک ری جا‎ tone SE 
ii erat کےا تیا‎ Lhe hale گر‎ AS 
LIEGE Lar Mt Lid اور رتش‎ oS 

وؤ یریک ے؟ 
ماوت رز یں تا کیا ےکداتے Avett‏ شور Worl‏ کے ملاو وی دن می یں 
وروی شک dud‏ سایق wun Sus dd ur Sub‏ ےوران لا 
تس Vitale.‏ مت رم ریت fi‏ ینغ N Sag‏ رح تیب دا en‏ 
UNE evant AAL‏ 


75-161 


Ay ER‏ سے 
زو یک تسب درا نکاس عم دز نس we Ae‏ 


VEN ی و‎ me, 
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$ ra = ا‎ > >, 
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0 Ta 
Ui + ان از موی‎ 7 


کیا آ پکو معلوم سپ کہ زا سانیکلین BLL ya‏ 
ah Vor Wel uate wy‏ 

کیا آپ BLS SS Sek‏ نہرے 
چون وال Skinuo‏ 

Sa‏ یں جاک Liu‏ رواو بر او 


WE نا آور روا‎ yp hy ب کیا الات‎ Use کے‎ ily 
SF گل کو تال کت ہیں۔ نس اوقات ہے تفال‎ geye 


-einer fad 
— fulven) و وین‎ why 
ووا سح ات دو‎ 1 (Ringworm) > i س‎ G x 
pa eit 
ee 7 زا وفت ہے‎ a بای ار‎ wir Lee? ie N 


3 د‎ 
x Usd سانیکامن‎ IF 


درم راد رش زا سانیکلین ہے مد تشم ہیں thi‏ 
wm 2 — 0‏ رکاوٹ درا ان مزاوں ہیس با خا dij‏ 
EINE ۱‏ 
ونار th Sti‏ پر (Supplements) u EDL‏ 
ee HL‏ تاد Cp FEN) Je‏ 
کھاہیں۔ اس سے فلار 26 جم بوچ را امول ا 
Sez‏ آپ ان یموں کے ماع زا استھ ل کریں ج a‏ 
Rete Um Ut‏ ا مام ندم“ روا گوشت" لب de‏ اور 
ES A ee‏ 
Ai‏ اق ترا 0202 (Antacids)‏ ۳ سوڑا Ay‏ اور 
جزامت EIG‏ چزی ت dee ung LI‏ 
ai‏ مار ا رو سک و 
ut‏ ان رداول کے بست Viol‏ سے ہیا تن کوک یکم موجن 
= 


بک ال وال Li‏ زیادہ ia‏ 


ما 


Aprile 


+t mame ree ane ate EEE 


ea 


so, ees 


A $ 


bi 


WA mn 
we “CACO 
00م‎ 


0 ۸79م 
y‏ | مش 


لوق ہس و 7 = 1 


Jh 
زا اور روا‎ Liye رو سے از روا ے؟‎ burl Jí 
RT کے نون س شال‎ 
ی - ان‎ noted cil, ل‎ 
نانک روا ہیں جن مل‎ enters مم ای ایس بلح نمار‎ 
ال یش رک اوو“‎ ‘en! tls Ele انس ولین بھی شال‎ 
گی او‎ uf اور‎ jpeg (M ۸ 0( ام انے ار‎ 
-u$ ال‎ (Sedatives) 
-. č! اروے ا‎ Sut “gat hls ارم >= ای‎ 
éb fA st NG (Antidepressants)! 
deze tle KE سب اجه نس‎ de oz ھت‎ “bi 
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کال » ole 2H Ze‏ £ رس اور بلا چکناق we adn at‏ 
Las) su‏ چاہے کہ اس ٹمسم کے سیتال حرارہ بش ہرے ہیں ابر جم 
کے اندر SU‏ کو 25 ہیں Ke‏ ان میں غذائیت (احمیات اور حیاتن 
دغیره) بہت کم s ۱ -q Un‏ 
عام طور سے ہر سض کے حملے کے دوران بین سبتال غذا ء aay olji‏ 
لرم غذا ازر اس کے ہمد معمولی غذا دینا چاہے - Au) WE Gd‏ مندرجہ Yy‏ 
خر با DA‏ میں ) جن اشیاه سے آسانی کے ساته بنائی جا سی رپ آن میں 
یہ چیزیں JE‏ پس : دود اور اس ے بی Zu Jn‏ وال اشیاء ء 
شاف تال Te‏ (جس ہیں چوکرله بو) ھا جاول a‏ ہی برل چرس 
جو بالمموم ut‏ کے LUS‏ > لیے du‏ جاق ہیں ۔ ابل روٹی » قیس ٠‏ 
nd hes dee‏ ابالی dale um‏ آلو » سویثان » کریم » نکهن » 
بان an‏ زیادہ کل ہوئی شبزبان (کاجر fee‏ ؛ چقندر ؛ شکرتندی اور 
Lops (JE |‏ پیل با ابال ہوۓ بول (سیب sie‏ ؛ خوبانی » ناشیانی اور پکے 
ادر چیۓے 297 دیگر پھل) » ساده پلنگ » TAT‏ فیروئی » لای ک بر 
| شيد کا اور اس فہرست میں نڈ کوره چزدد ہے تیا رکے hs‏ دورے - 
* چبزیس جن کا شار لرم غذا میں نہیں کرنا چارے یہ ہیں : Sar‏ دار اناج اور 
دالی » چو کہ بل ہوۓ Juro a di‏ »تلایا 'بھٹا ہوا آرفت » 
<u‏ ,ارو al‏ کچی bse‏ + بی dn‏ وہ سبز بان جن سے بیٹ ہیں ہوا 
اور بو ite)‏ لسن » کوبهی » کندوا کهیرا » SL‏ وف مولیاں ء 
Kir‏ مار » شلجم اور ost » au! s (ese‏ کا انناس اور AV‏ 
میوۓے دار کیک یا یسٹری » اچار , i‏ 


.تی 

E‏ ار » ote Cte‏ اور کریٰ دار بڑے ۔ 

مختلف امراض میں جو غذا ی ن بے چند موا مد 

إ ne‏ 3 میں دے گے ہیں 1121۰99۰8013121 ام طور مش کر 
i 0 „^ 7‏ ۳ 

حملے کے دوران میں JE‏ غذا e‏ ازاں بعد ترم غذا اور اس کے زا ول 

f z Ir چاہے ۔‎ us tae 
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TR 7 
A oh att ; $ 
ا۶صا ی ازمر کا)‎ 


Anorexia Nervosa 


bs‏ یا ند 


۱ 
fi‏ 5 
پیجان یا کشکش بی کی BE‏ - اس لیر bak‏ 
we u‏ 


وت یه.لازم نت s‏ 

کش Gt‏ ماہربن 

رنه وفت بمدردی اور عبت 
کار گر ابت Un um‏ 2 

عاادات ۶ هرک له a‏ 

بڑی دجم رشن ی دماغی اکیلیت ee Ja‏ اس کا 

(organic)‏ سر سم لزام واست vr Gus‏ بو 


at ke‏ میں باد se‏ مات میں 


January 2000 ۱ 


» hy ہل‎ 
LIS Hot 

f 

مم تشویش ا seit‏ سب ما کیا جاے ۔ اس کے لیے 

U San ی غزورث :وق ے ۔‎ ee 

Mae‏ چابیی د سنیٰ ہے ہدابت "کرنا 


J V Î مم‎ a 
Sah یا اس کے فرینب ریب خم وو‎ 
bi کسی عضری با‎ 
اس عارتے میں ھر‎ - 


Se SA il daia by چول‎ ee OY توجران‎ 


من کرنتار ہو ی اور اس کا علاج فا aE LAT‏ کرق ہیں - ید 
کیت fal‏ سے لے کر 30 سال ی قلن تکا Lja‏ زیادہ ہو ے ۔ 
yd‏ اوثات جذباقن کشکش شادی کے مولع پر دید سورت اختبار کر لینی 
ہے اوز EP way‏ کو ازدیاجی Taj‏ کے فرائش سرانجام دینے 


سے فاصر سجھے GSS‏ ہے - اس قسم کی plo Ete‏ 


مين مج وہ 


غریب قسم کے ,توبات پیدا بو LUS oy he‏ سے لفرت ؛ yan‏ کا 
رک Gate UL‏ سل شزل ی راتار میں گنی کمزوری اور لاد مزاج 
Ai‏ 


- ی‎ we Re oh کی‎ ur اس‎ 


هذا : اکر مریضه بہت محیف بو گئی ہاور اس ہے کیانا یکل 


elles دبا بو تو اس‎ Jr 


ہیں داخل گر be‏ چارے ale‏ ایے 


» غذا دی چا ہے ۔ یہ غذا سبپریدا‎ No pats کم ا یل کے‎ Opa 
صفراوی مس کبات بر‎ a کے‎ wh » حیاقین » معدئی مک ؛ بیپسی‎ 
موق چ - اکر معدے می له بهرق بو تو کلوکوز  الڑاے کی‎ de 
- کوبهی قذامی ادل کر لینا چاپیر‎ ets ادر ثاتاق ردغن‎ 163) 


اکر مریب شود us‏ کیا .کین 
بورپور غذا gt? ur lan SI‏ چا 


Zst en 
ہے جس ق وه غادی بو - یفتر انٹزرے‎ 


کے بعد اض کی پوبیه WA‏ میں قریب :300 حرارے پڑھ! کر حراروں کی کل 
تدار US 3,000 wa oT‏ لے جانا ze‏ ارح غنا کی مقدار 


بڑھاۓ ہے سعدے کو تهوژی سی تیف بھی ہو تو اس کی پروا نہیں 


"کر tle‏ ما کی اس اصلاح میں ui‏ غرضه لکنا ہے اس لیر مریشه 
کی ao‏ بھال کرد والوں کو تل ہے کام لینا چاہے ۔ مابرین_ تلسیات 


ae 


وہ پر day‏ إر لینا خردزی ہوتا ې oes‏ سی Gln‏ شکایات ایسی 


موق ہیں جن Bil‏ مض دندید مورف اناز کر لی ے 


a!‏ روڈ سے ادها فغذیه ا شکار ہو کر لت 


des 


اور دید geil‏ دک دی اقم خلل اعطابا اور STN AT‏ 


-a عادي ہو جاق‎ ghil Ber Sa 


.. 
t 
x 


ہر صحت زنل n ul‏ عام حالات میں روزالہ ایک بار zul ed)‏ 


Constipation 


ra‏ ہے جالا ما SH yd STS‏ دن میں دو Unde‏ دو تن دن نی 


ایک مت جا کے عاد ہوک تو ol‏ اہی عادت تبدیل کرد ی 
شرورت نہیں N‏ عادت کا ان کی حت پر کون برا اثر له پڑے ۔ 
قبض کی OH cabs‏ تر کئی یاریوں ee‏ :باق نۓے لیکن یہاں صرف اس 
dee ak yb‏ کی جاۓ ی جو (colon) daly‏ یا سرم (rectum)‏ 
کے مداد با رکازث (stasis)‏ ے بیدا ise‏ ہے - قولوی مداد کی دعابت 
بجوم ost‏ و عشلات ین گزوری ٤‏ تولدن کی ابنلین با تشنچ اور 
فضلے کی سخی کے باعث مرف ہے ۔ یہ سختی ذا ہیں سیا لوز کے ربشر 
اور UES‏ ی کی سے بیدا بو نے - سرمی uke Sole‏ اکر wus‏ 
ہۓ اور رقع حاخجت کے Gols‏ ے قاعدی , سای یا ذبتی تکالیف اور 
رق حاجت نین ناڈ دیے Ju‏ شلات An ah)‏ اور دیائرام کے 
ارآدی podn ee‏ 


علامات : بض ہو جاۓ ہے فضلے کی بغدار :ہیں کمی » اس میں 
سضتی tule‏ کے el‏ کے ناعدی اور اس کی جسنامت اور شکل نی 
تبدبل بو جا ہے ۔ اس ی دج سے اکر dee‏ اور دناغی تر و تازی 
om.‏ فرق ] UL‏ مج اور OL‏ کا کسی کام یی دل تب لک - 5 
غذا ؛ اگر ثبض کی تکایت "کسی غصرس بیاری کے ee‏ 

لد ot‏ میا کا GE‏ کرفا چابیز د اکر بم شعات قولول با سرمی طا 
کا تبجه بو از قرش داعی midi‏ ہو تو اس 
اود و ہاش کے طرلتون میں مناسب OE‏ کرنی چاہیں + 
(۸1: کغاسه کے لیے ایسی wel‏ خورڈی کا انتخاب aie US‏ 

ان میں میلولوژ زیاده. ہو AE‏ ترکاریاں (خصوما سا ٠‏ 

«sae شلجم‎ » LU» » کویفی‎ don پھلیاں ء‎ : SY 

MOTEL » الیل رما اود‎ (AB کچثار اور‎ » old: 

اپاق » خربوژه » تر ؛ کر » ربوز اور (SE‏ اور الأ 

اور ule‏ جن کا هل لا تالا کیا ہو ۔ و 
(2) ای اور استی جیسی میتال پیزول کا زیادہ اعمال ÉL‏ 
nr Va‏ میں انی کے چه آل GIS‏ 

Uy ۱‏ لب une‏ ا و 
Lus Gj‏ یۓ ار ری حاجت ‏ اونات مقر کر وز 
ری اور ان ی قاعدی GS ET Lt‏ چاہے ۔ A‏ 
BROT‏ لحاظ n u)‏ ورڑش gaut‏ نے 
Jy:‏ چاہے - سیر NAT‏ سالیکل چلاۓ » مواری LS‏ 
تسه » کویلنے URE fe e‏ قانے ہ gh ala BS‏ 
راف نک اعضلات ای فون wT uty‏ نے یں ی 


انی غذا اور 


cos 


ed زیاده‎ a گر ان‎ UAT شعابات کی قسم‎ Jon 
pyorrhoea-) «5 اور یا اور‎ Kal اور‎ (caries) دلدان‎ Shen! 
BAS ی - دانتوں کے راب ہوا و ہوت ہے اسہاب ہو‎ (alveolasis | 
۱ ee N 
S ذی اور اے‎ cole اور‎ RRN ed | 
Se 05) کمی‎ SB du کمی‌اور ہے‎ ۰ 
ے زناده) ۔‎ AY ۱0 با زیادل (2 حمے ای‎ (Sek 7۹ 
> در ان سخت اشیاء (گنڈیریاں‎ £ IMU. جرائم کا حمله‎ *2( 
LG پول وغیره) چوسر اور‎ ZI بعش ہوۓ 2 اور‎ 
کیک ؛‎ gr) رم لیس دار اوز لشاست. دار اخیاء‎ Ve 
» بد › بوربان‎ › olay » alle » چوکبار‎ ۰ GA 
ge. pears الل ؟ م الز رن وش‎ 
نشاستر دار احزاء میں :مد ا زیاده. کهان! دانترن کے‎ 
مبٹھی چیزین شربت‎ ose ادر‎ Ber لیے بہت مضر‎ 
-uy سے زیادہ مشر پرق‎ wats يا میٹھی لی‎ 
= یہار تی اس روت راو‎ E a An 
= ہوتا‎ eS 3 را‎ Ka ul. 


اس ليم اس کی weg‏ مان کی فلا 


کو اور پاش E‏ لور ند شود اس S‏ غذا رک ستوازن Gai UA‏ 


سے Sha‏ کیلش اور calle‏ اے t‏ سی اور ای BETS‏ ی 
وک بای Syste‏ حفاظت نے نے fica db al gis‏ 


ساسل کئی سال تک UU‏ چونکه Bee‏ ے 
بلا کز: لئ کے ab use ia‏ - کفالوں کر دوران مس ره 


- SN) 7 
ماد اک‎ nie 


sa 


کے آعد کی کرٹ اچھی ءادت ی کی نکه 
بڑی ہد نک یاک ہو 
یا برش کے بر رفز دالت اف US‏ بھی شروری نے - فلاو 
AT‏ کو وتا رتا دانت دیا ے رد چایے اور شعیات کا تدار 
ge by 25‏ ۔ داترل کی g:‏ 

غذا کیال چاہیے نکر 


اس سے ا دانت قفا ہے sts‏ 


ی 


At ANPEN AICS UPS سر کیہ‎ 
ze ANCED DIET, KEALTAY IFE_= 
EI IS a < Zu 
NS سے سے ۔ ہہ س‎ Du Sm سے‎ 
اس ےہ سے پک میں‎ ee کے‎ m N سے‎ 
m= سے ہے‎ S ET ESS 
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ف Sore‏ و 


1 
: 
j 


Ku 


Fever  .. | 


قلامات : بثار یا تپ کی طموص Ube‏ رای یا eye‏ > علاات 
ہوتا a‏ - اس ak‏ میں درجه" حرارت مطمول (98.4) ے زیاده بو جانا چ“ 
بش ک رفتار معمول (70 - 75 نی (LE‏ لے :ئیز ہو جاق ہے اور جسم E‏ 
بعش حعے Ken‏ پیشانی » رخسار ء کان ء پاته اور ہاؤں ء زیادہ گرم حسزس 
ہوے ہیں - چبره اور yee VAST‏ مرخ دکھائی دہتی ہیں اور BT‏ 
لگا ےج - Spat‏ غائب ہو جاق ہے اور کمزوری ben‏ - علامات 
کی کی بیشیٰ کا اعمار ان امراش بر لے جن کے باعث جسم کا درجم" 
حرارت بڑھ جاتا ے ۔ یہ یاد رکھنا yale‏ کہ بخار میں عمل, ول کی رتار 
denn‏ ہے جس کے مبب, جسانی لەمیات ک ٹوٹ بهرث زیادہ بر جاق 
ے » اس لے بض ک غدائی GEN ya) iy‏ فروریات) ' 
بڑھ JL‏ ہیں - 
غذا : نزلے اور ز کا چیسم, ارون میں ببی اکرچه مار بر جاتا 

ج مگر کسی خاص ہرہز ک شرورت نبی بوق ۔ سول کے OMe ple‏ 
غذا کھاۓ GR le ty‏ کی کمی کے خدتی :کو دور کے 
کے لے بای یا سیتال چیزیں زیادہ بینی چاہییں۔ اکر ار کسی شدید Sle‏ 
کی دلانت Va‏ دلول بر 1 ربا بو ٹر غذا ی Ment‏ خروری ے NS‏ 
ایسی Se‏ میں حرارون کی زیاده ضرورث بوق ے : اس لبم غذا ی اتی 
مقدار دیی چاہے جس نے یومیہ قروب قربا 3.000 حرار ے نل سکی - 
یہ بھی کہا جا ےکنا ہے ”لہ م‌یض ”کو پر روز ۱00۰70 کرام لحمیات Bp‏ 
چاہیں اور کی :نا کا اٹہ ق سد حص نامر gle‏ اجزاء بر مشتمل Up‏ 
چاہے - جنار ک الت میں چولکہ بووک Fle‏ طور بر نہیں SS‏ اس لۓ 
میتال غذا دبا زیادہ .نید ہوتا سب -دوده » ئم pedih tsr A‏ 
خی . فربی » SAS‏ » کھچڑی اور بزلون کا لیا رس دبا ماسب 
ہے ۔ اکر dt‏ کی ثعابت ہو تو تھوڑی تدوژی میتال غذا کے 
ساتھ ساتھ الائچی یا سرثف کا عرق یا upd‏ کا رس دیٹا AL‏ ہوتا ے - 
S dk‏ برف کے ریزے Gor‏ ہے بھی i‏ میں افاقہ ہو جاتا ے ۔ جب 
معلی رک ae‏ تو سیتال یا لرم غذا "کهلدنا شروع. کر دی" چاہے - 


سور 
یا 
AR 1" ۳ 07 00888273‏ کے اویر کے حمے میں 
اینٹین پا درد » عدم teat‏ ء ڈکار ا رلا می کیفیت ٤‏ نسیته اور Spot‏ بدمضمی 
i 0+080 21‏ 
BA”:‏ : مریش کی WE‏ مترازن ہرے 


Gastric Indigestion \ 


. February 2906 


سے . 
لاهو 
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! .بد پخبی کی EE‏ میں جن چیزوں کر ott‏ دینا چاہے ان ی ؛ 
ظهرست یب ESES re‏ » مکھن ؛ انا (تر In‏ ہوں) 1 
Ju‏ موف یا کم مصالحے کے -اته da P) dee dn dh‏ لہ ہو) i‏ 
ا0 EN‏ مصالحے کے سا پکایا ہوا مغ » خرگوش یا بھیڑ کا کوشت 
GH)‏ با تلا ہوا له بر) » آلر » ارجیژی + ais‏ لکڑے Ju BES St‏ 
Sat Je ga‏ مسبزیان ؛ M‏ برد eda‏ بھلوں کا A dL‏ رس 
ee‏ » دلبه « e bes » WY » wis » what‏ 
FE‏ مدنگ کی et oe Ba‏ ی استی اور پا 
a‏ اشیاۓ US std ur‏ چاہے وہ یہ ہیں : کجی سبزیان » 
une ar z‏ اور W‏ بو! گردت ‏ اناے ٭ ترب gr‏ اور یل » 
a‏ اور سخت بیل » Ja‏ اور „pa‏ میٹھی اشیاء ؛ مٹھائیاں ؛ زرده » ۰ 
»ویدار کیک اور پسثری ؛ ار قسم کے 'مصالحے ؛ گہوں کے سرا 
Sp‏ اناع ف رو یا ابل رول اور تیز b‏ با عاق ۔ 
اوہ Sse‏ جد ایم باتین پاد رکیئی چاییی ۰ . . 
OU! ERS‏ ک stale‏ کرنا اور UUS‏ دن پیر بین 
جار aye‏ کھالا a‏ ے ۔ ۲ 
(2) کھانا چبا چیا کر اور آیستہ کیانا چاہے او رکواۓ کے قل 
ارر بعد چند dee‏ آرام " کرنا as‏ : 
() رات کو پریشائیوں "کر لفط بو Bh cok‏ 
بھوک کو بڑھانا اور بانم کو درشت کرنا خردری ے ۔ 
s (å)‏ جب خال زو تو سگریٹ لوشی اور منتشی pace Meh‏ 
کوٹا چاہے ۔ i‏ 
ELT (5)‏ کے ساتھ پا کم پنا ء لیکن کهانون کے دران 
زیاده ناء مد g‏ : , 
KG)‏ اکر دانتوں میں AE‏ بویا کوئی آور جس ی شکایت ہو تو 
ز اس کا مداوا ,کرنا بھی فروری ہے - ; 
SX Ee ah)‏ 7 زود بخم چیڑیں قدرے ریوک 
رکد کر JLS‏ چابیی - 


اوھ ۰ 
1 تومیر ور 
Peptic Ulcers‏ 


پییٹک السر یا قروح معده میں دو بباریان شامل ہیں ء u geet fat‏ 
(gastric ulcers)‏ اور (duodenal ulcers) gis li‏ یہ درنیں بپاربان 


کے wh‏ ایی sits dot‏ کہ معدے اور عق کے ان سرد میں بوی ہیں جہاں معدے کی تیزاب صفت 
وطوبت Gx‏ ہے ۔ اس ری کا طحیحج سہب معلوم نہیں ری .. خبال ہہ 

ا dla‏ لو Le SoS‏ بر ج جن کے کواۓ کے' اوقات 
کے sitt‏ بود » جو قیل » pl ot‏ مصاادر دار EGS‏ زیاده BLS‏ 

As Te cen =‏ اور شراب ے دلفادہ بون » جن ک WA‏ یرٹ ازن 
5 | اور مقدار میں کم ہو اور جو. چات اور کال دغبرہ زیاده بش ہوں ۔ 


oh Sos! Su 9‏ × کہا Be‏ کچھ آرام: کرلا تروري E‏ 
من » اتیل اور ON‏ چیزوں سے اریز UST‏ 
«دد مضم Un‏ شروری ےت لیم مصالحود» اهاز ار چ وغبر. 6 


استمال قائدہ ند نہیں ے - می کر رجحالات : مستیت: اور پر 
و کا مطابق ہوا شزوری نے2 


6” 


: February 2000 


۰ 4 ۳ تے او‎ ١ میں درد‎ xs بالا‎ 5 | „we 
ا‎ aes sel مرن کی موزون‎ ete: y = 
it. وسعت اور‎ S از قرح‎ War درد ی خدت اور اس ک ادا‎ -cy HUN 
لوڈ‎ lle Sot, 


fe ae خون بہاۓ‎ SO: 
eu ۲ 290 کش پر ہڑتا ج اف مق‎ 
اور‎ + Mt حدم اخترا ء اع ء‎ 


ی GSE‏ بدا ابال یا پکائی بر کاجربی » چتندر » dah‏ بیازء گربمی » ماک < 
کی علامات er‏ - شکرتندی » عاثر اور دم - ینکن ء بهنای » ترری » eT‏ 


ur eye هلجم » مول‎ ' = i RES 
= ارز شک پھل دار سہزہاں‎ 1 du خوبیاں‎ E E ا‎ an تی اس میں‎ Parr 

t hogs BEE sar sat‏ اب صفت بو SU)‏ معده S‏ اے BHU‏ بو We | eda‏ رس اور LAS‏ سوا 

dur NE = ' حرکت کو‎ To رے) در فاسوو ی خراش اور‎ GS J 
LS i A ۰ EE ENE lee Sat Mes 

ال کی مدا pee:‏ کر نے دن اف a‏ لکنا Jr‏ برف We‏ ارر الردہ - ڈے کی ng‏ اور الناس - 

wt a 2d‏ اپتار کی دتم تو ot‏ ٹا یل کے ap pita es ays‏ ہدنگ » SAS‏ کھیر » فی بی » میج دار tory‏ پکوڑے اور 

چاہے رہ sake‏ کل ارام کرانا city‏ ازر FSW‏ سے اس کا علاج شاف کیک اور با ری کے " جام کل بو ton‏ ء gle)‏ 
aate BS‏ آرح 0 SEO‏ مگر ala‏ | ! چلی اور کرم ممالے - 

. صرض سے 3 چار روز میں مات مل جائی ےا = ایسی جالت میں حیاتین سی 


عام مریضون کے لے متدربہ قبل نا مفید ے (غنا نیز 6 ot‏ 
کا دیا بہت -g At‏ - مرخ ی شدت کم ہو جاۓ .تو ایک ہنتہ تکل ملاحظہ (dug‏ : ا . 
cream) RE‏ ازاون ابا کر ( کرم ام لے تر بھی کے (1) M ew‏ ے اٹھتے ولت ٠:‏ دودھ یا Fly‏ چاۓۓ کی پیا ی اون 
دوده کو ابال کر اسک حجم با ایک تہائی کر لیٹا چارے) اس کی ایک Sy‏ | ایکا ا OTE‏ د با ایک رک 
متدار پر دو گھنٹۓ کے بعد GP‏ چاہے - دونوں کهانون کے درمیان EM‏ ہا ایک User‏ ا وا کا ee‏ 1 
صفت sr wee BIY‏ جک رقت a‏ آاۓ ہے ٹل دودھ WY‏ 7 صبح با ناشته ا وی 7 DER"‏ 
چاہے ۔ حیاتین کا کھلانا ےج ا مد ے ۔ ایک ہفتے کے بعد درد کم Ar)‏ کے بغیر) » ایک انڈا یا ہک بول ول کا چھوٹا تکڑاء . 
ہو جاط پر6 Cag‏ جب مر زات کو درد ہے ہے تاب ہو کر اٹھنا x‏ رسک ہا ٹرسٹ e‏ شید اور پل wo da Furs 2b‏ 
eco 2 |‏ رھت اادے ء انرم aay‏ و ی و یا شربت (عرد » انار ؛ (ged‏ مه عرق (بادیاں » پودینب) ۔ 
| لا A E E carte pe GT del lege‏ جاری مکی Ä‏ 
ei : -‏ ای ا aa‏ ۰ 63 دا لاشتہ : دوده یا د uns‏ 
le‏ حالت آوو ۔ el.‏ لرم غذائی Re‏ مکین » ) Et‏ یز ۱ ہی کی لستی ایا و 
ا ۳ a‏ = 0 ای کرو کین نوا Ss‏ (4) دور کا کهالا و Cae‏ زوا شوربا (اگر دل «(ele‏ ول ء 
شرو دیش oils‏ ۔ رات ره da‏ ار میں wy gle‏ 
Su ga?‏ ا تبل) LUS Blas”‏ لا چ Ad ane‏ 1 منغ با نرم گرشت ت کا کلایا ہوا ٹکڑا ء ہی ایر ule‏ سے 
غذای algal‏ کا 2S ell‏ دتت موزوں اور غیرموزوں اشیاء gS‏ | ی Got‏ سبزبان ہا آلو » A‏ یرہ K‏ نبربنی ١‏ جیلی یا 
کی BER oe‏ | 7 پڈنگ » بلا چھلکا نونگاء سور یا چم GSS‏ ہو یق 
TAS.‏ : ہلی دال !رر ٹوسٹ یا رسک ۔ 
ekti ds}‏ مرزوں E 7 sll‏ ! 
es Ge CO ee ed Re tee‏ 
دود اور اس ہے دی dot‏ چیڑین۔ Set‏ ہوتلیں اور eg oy‏ . سای بای 24 کان Ju‏ سن ؛ کلام برد 7 ‘ 
í ao è‏ | یی بش وو ati 2H = a‏ کی ایک یا دو 
بلق ete‏ - یز ale‏ » کال اور شراب - Stet:‏ میناوجز بھی کھائی جا سک 
HL EN ENT‏ مل ام © وه کب E EREE ude‏ 
یی و 7 5 1 ZU‏ کے مشاہ ہوتا چ - بهوک کم ہو تو ترم رول با 
ڈبل ردل ؛ ایل بویت چاولء آۓ سے چو کر تکالے بنی did JH‏ روئی کے ایک دو ٹکڑے اور مکھن یا ایک دو peak‏ یپ 
گرم رژی کا ٹکڑا اور ۔ویاں ۔ din den‏ ان سخت چھلکوں ۲ کل وی San‏ 
cul DA ۲‏ اور دالی ~ 


oly 35> CY ۱‏ ادردعی بای او اہی ابص 
i‏ 
I‏ 


انا (تلے پوت له بود) ~ انش (تل ,25 یا آملیٹ) - Ss‏ : دودهک کل بومیه بعدار ایک سن Sa‏ ا 


ارم گوشت .بر هل رای afu‏ "لا ہو؛ اور سخت گوشت ۔ ا ہے a‏ عو میعن کک لی لاو ےک ئا 
N : ye]‏ اپنے کھاہۓ کے اوقات میں باقاعدی بنا کرے اور مضر اشیاء 
BRD tcp 2‏ وه | اور عادات ترک کر ده - علاج اور غذا سے افاقہ لہ ہو تو اپریشن 

آلر (تلر پوس ه بود) - برغم ریت SU RT pes‏ 


E SG ون ون 4ت‎ ler وت‎ eats 1 fe Mina SPA کر رن‎ sods 
AE Series #3 کے مر لی گر میوں میں‎ Sig te erh IN Cou De dire دی‎ i$ 
KSA cå EERE i est LAS نی رج رین‎ FUEL ہر سے فور‎ de =: SP § BBs. u وم و ول‎ 
یں یں‎ U Stra" Lk Sad شمان‎ IA [7 ed rt le گلوگرز‎ site ive 
ی رای‎ GEF of pe a fee Wh, Ku k 
کر‎ ۶ Sut Eyf sdi پا‎ Tint زی کر یں ریش بخ رک و مہ تب باه‎ 1 dizeyi ی[‎ SS سم‎ 


sd Sen i =F دنك‎ ay Ln Lips Se 8 a SU ۰2 چلولو نکی‎ 
اش‎ "KUK ی و‎ ee le Sobek ut شر ری کا اور‎ 
|» BALANCED DIET, HEALTHY LIFE -= nae ek 
Se me بح روم فو‎ ES onan مطان نداد اپ بت دد چا‎ 
ے کہ ہے‎ UES £ س دج‎ ren 
SZ SE Ss = 
ZZ SID Za | 


: 3 


N 


j 
| 
| 


Bi 


7 1 a 
5 1 | 
Colitis | ©) ور لو او‎ 
اور‎ went قولون کی سوجن کے اباب دو طرح  ہیں » بی‎ 
غیرخصوص - جرائم اور کرم (جن کاذ کر پیچش کے سلسلے میں کیا جاۓ گا)‎ 
آلتون‎ ۶ lest بیش میں ے اعتدالی » ذہئی‎ US غصوص اساب ہیں اور‎ 
اور سوه تنذیه غبر خصوص اسباب ہیں‎ (ee دودھ‎ Au) کی تہز حستیت‎ 


علامات : pla‏ طور بر لق Gane‏ اوتات Sal‏ اجات اور دو کبهن 
dt‏ - بیغ کے نجلے حمے میں درد » مرول کچھ س‌بضرن مج رفم حاجت 


کے وق نضلے کی اے صرف اط نا آلو کا chal‏ اور س عورتوں, 


ہیں ett‏ درد کے بار بار لے اس مش کی ملامات Wenn‏ 
ot Cys‏ لو گرن کو ہوتا ہے جن اق طریعت نفس زاد | مند 
ارر بر بان 2i‏ کے عادی بون با ہت 
fa‏ دض سے اور رم ادت ۴۶ 
بار خرورت bk‏ دیگر ادویات ابر ey‏ ہوں + 


هذا : Ghee‏ اور ذرنی سکول ابر Sap DY ges‏ ہیں بای اس 


رض al in‏ برق اد ad‏ مود کی صورت مين وان 
اور بھل زناده LS‏ چاپیں ۱7 کد جزو, بت بو کے بعد ان نا جو 
gall‏ میں اما خر ات بدا کر کے شر اک در 
د دے ۔ بر IS et eel‏ چاہے Yor‏ 
قسم ی خراش بدا ہوے wot E‏ مود بون مہ چرس جوا اکا کر 
کلال GE‏ ہوں) Mee‏ ء ماک کاز ۶ خرف SI‏ میتھیٰء چلار » 
“هبي » کتدد ۰ بول دار سہزیاں » بیتگن:» تورت" اور تلہم ٹیڈ ہیں - 
دائیں بھی فانده مدد ہیں - ذبون میں بد :بل یا وه Ye de‏ پفلکا 
انار "کر گلا لے گیے ہوں؛ ”تَا BRI‏ وی نرم J Jeet Sat‏ 
تقد و گوشہ اوا ote‏ بھی کج ES nu‏ جارس کے ہیں ۔ دن لهر میں یف 
اک در wont‏ دک Gl‏ بیدا NE‏ <= پا کر اس مس میں دست 
T‏ رے برد تو ایسی JUS ast‏ جاپثی ان کی تلجهت لہ ہو دا لم ہر 
تا که ولون کو آرام be‏ = ۔ ان ان 
اور ee‏ تلیجی » ہورے ابلے ہوے اذلت ء سا ودانہ » جاول » پیلون 
کے وس » ہد » شکر » میٹھے سوڈے کی بوتلی » ڈبل روٹی » باقن کھی 
یا تیل (دونول otter‏ تھوڑی مقدار (Uy‏ » ابلی ہوئی سو پتاں » دفاف بی ؛ 
جیلی ء شربت اور کیک ot)‏ مبوے (E‏ شامل ہی - باد رے کہ دوده » 
alu,‏ ۱ لم 2 ہرے انڈے ء آلو » سبزیاں اور A Je‏ 
کی مقدار کو بڑھاۓ ہیں ,اس مرش میں کهانا جتنا خشک ہو اور .بتال 
چبڑیں ee‏ ہوں اتی ہی جلد افالہ ہرٹا ہے - UUS‏ تھء!ی :ٹھزڑی 
his‏ میں کی Jie ae ulus” ay‏ اور بی ۰ 


میں غ هرب لوعت ء dee‏ 


nee 
» تيا‎ eig 


ناس طور بر جن میں که مصنالج IM‏ 


ج - غذا متوازن ہوئی جاہے لیکن .اس ہیں hed‏ .ا 
8 


لو کول نک ne‏ نام لیات 


غ vile‏ + زناده دا: 


Seats Ebel Boland weils ہو جات بی ہ‎ z 
ا‎ +e. Ste 


0 
ae 
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af i‏ کم 


Dysentery . . |‏ 
علامات : پیچش دو تسم ک برق ہے (amocbic) dle! Ga‏ یا 
جراٹیمی (hacillarry)‏ بیجش - پہلی قسم میں آنت کے JE‏ حصوں ہیں قرح یا 


اسر بن ate‏ کے td eel‏ کی شکایت مسلسل بو db‏ مه ۔ فضلے 
کے Zune‏ سے بیجش بیدا کے وائے کرنون کا سراغ NEL‏ 
چا سکتا بت - دوسری قسم کی بیچش (shigellas) Ak‏ با سارلاو 
a?‏ ییا wl‏ جرائٔم dn J> Bu‏ ے۔ ct S gral‏ 
شکایں ہیں بمی بتلے بای کی مالند دست » gif‏ ملے دست اور بپ یا غون 
زین ا بعض اوقات پیچش جنبای کیقیت ؛ ها کے اجمی طرح 
4 له موس ربا بای UL‏ کیمای LS‏ غرای 
اید کر نے عم بھی ود جاق ہے کچھ or‏ دسب اور eS ght‏ 
باری ری موف ہے - Las‏ خرردینی Bu‏ سے جش بیدا که والے 
T‏ با EURE glx‏ دولون کم ی So‏ 
رجہ سے سم میں بای کات کمی ہو جاق ہے ؛ جس op Seb L‏ 
کم ہر جاتا fen allen une‏ 
-ررت سہلک بن جاق t -e‏ 


و ده | 


dhe f‏ پیچش میں سخت اور لیوس غذا عم pie‏ لازم ے۔ 
سض کی اہدا میں شرربا اور wt‏ اور بعد lj!‏ تھوڑا نهر زا دودہ Mal‏ 
D ot‏ چاہے - مرش کی عدت کم ہوے بر کے ہوۓ حاول با کھجڑیء 
Js‏ روف ء سا گودانه اور ال موه ZU‏ مید ثابت بوت ہی ۔ we‏ 
HE “a‏ یم پر لک تر "دم تلجیث بیدا کرے My‏ نذا . ہس تا ۲ کر 
Bee id‏ وه دا شرع os eu ged‏ مد و با 
val‏ اور اس کے کجھ دن بهد ple‏ غذا دی جا GR‏ ہے - بہ of albai‏ 
پدایات کے dS Gill‏ چاپبی جو ake‏ اور قور د را د eth‏ 
میں دی جا چک ہیں ۔ جرائیمی پیحش کے دوران میں دب بہلے یتال 
ol!‏ (خاص yok‏ پر بای » لیەوں اور عک بلا بای » بعلوں b‏ چیا fag‏ 
رس ءٴ تفاف ne‏ اور an‏ 3 


ونف کے ٭رق) GY‏ جاپس ۔ آیست. 


ایی چاوله ۶ ابا برا ذوده اور ale‏ پا وو فودد بل 
پا وا 3 i‏ ۰ 
Js‏ ردل بھگو کر » سا گودازه اور دودھ اور اس کے بد ای 


2 دینا uns‏ جن سے تلجوٹ بیدا ہو ۔ Ose‏ کر الشاں SET‏ تو 
n‏ £ ذریی اور الٹیاں Fs‏ ربی رون تو بوتل با E ty‏ بے یال 
das,‏ بای » کلو کوز با جیی کا شربت » مک ملا پانی. عرق اور 
کناب شوربا ‏ پلانا de al‏ کم ہوۓ پر Val‏ ہوا دود دینا شروع 


کر دیا چاہے - پکے 2a‏ سیب کا کودا » ترش دبی اور K usd‏ رس 
پیٹ کو درت کرتا ہے - رت By‏ بے کو عام غذا بر لے UT‏ چاہے - 
لحمہات ازر حیاتین بھی دیا چاپیی - ۱ i‏ 

شدید اسہال کی شعایت میں ان چار باتون کا خیال ر کهنا فائده سند ے : 

gay (1)‏ کو ہسٹر پر لٹا کر آرام اور od‏ پهنجانا چاہے - 
(2) ہانی اور برق پاش . کبات کا ترازن قائم رکھنے کے لے ان 

دولوں کا جسم میں پہنچانا شروری ے ۔ 
(3) ڈاکٹروں = مناسب ماڑج ats ULES‏ - 
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(4) بل ایک یا دو دن مکی GY‏ (آده سیر dy‏ ہیں چا سر 1۳ تین سال کی عمر) کے u‏ 


1 1 :کو ہوتا eng‏ پہوں اور بالغرن میں 
ایک چمچے کے برابر تک خوردق ملایا جا ) سر ES i‏ 


0 ج :نے ہے مزین. ,حالت اخبار کر لی ے اور 
: میں کا وکوڑ با تھوڑا سا پھلوں کا رس یا کول ot ee WW Ge‏ جای ےن ۱ j‏ 
کیا ہو اور کو 132 مین ی اج د ar Sher p‏ می می یا تج ابنداء بی نی پر جا ے 2 کیون: آور 
de!‏ میں پرا دو Bal‏ رل aXe ta‏ بانی + Koon‏ با با جع ,سم لباز کرده beh‏ کر ترک 2 اور اہم غڈائی اجزاء مطلویه 
, دودھ اور باق vhi‏ سل کر پاات AL‏ ارک در کر ا مقدار میں کھا_ۓ سے شکابت "دور ہو dk‏ تے ۔ اکر HL‏ رالا ہو چا ۹ 
ام شک ES of om‏ لو in‏ کا می ا seen‏ 
کردم درده ٤‏ دی ۶ :ا کودافه ؛ جیل ؛ نیم برشت اناا » os ae ied‏ کے wire‏ چیزیں يہ ہیں دوده (اکر ہشم ہو جانۓ ) . i‏ 
: پا نگ » whee‏ دلیه ر اؤولٹین پا مررلیخس یس شا دی 1 en t Do‏ + چارل ؛ آلو » آوکنت ؛ یل edl‏ » تھرڑی سی 
ٹر سو مه ہلتے کے اندز اندر م‌یض" کو اس Vid‏ 27ا let ut ya ET‏ (جن میں منوع 


ae Tl!‏ جو ہی کے انل مين SS et‏ ے۔ an‏ اس کے برعکس آرولاں ١‏ نک » سانیج » سوبان ا کک 


pew (جن‎ oiu اور‎ ES ایق ری کی برف ؛‎ srt 


چیزئن مرجود مود) موڑوں ہی ہیں = SU Gay‏ پرریزی غدا چو ماه ے 


4 و 
rag:‏ رون et‏ ارک مان کی re a‏ سال ی قبز al ALE,‏ یی ( کت past‏ 
ji ۳ i‏ 


ہو حاق ہے ۔ 


Chronic Uicerative Colitis | À 


علامات ج ot‏ مض تی وزن. ی OU‏ کی ؛ ےب حد reps‏ 
مدم اشتها پیٹ کے درد اور Se‏ کنی کے re‏ ناف قسم ی hee‏ 
ارر تشیاق SUKE‏ بر جا ہیں ۔ 

BF انعشار کا مداوا‎ ed » کر ٹا کر آرام:کرانا‎ ya pe 


Es‏ می S‏ دی ی رای و چاو و کاک واف کہ اکر 
الو ». شکرقندی اہ مام سبزیاں ۔ عام_م‌یضون کو پر روز Les‏ 


ve Jr. 
73.000. 18,000) آل‎ ashe » مل گرام)‎ ۱0۰ N ے ۔ جما تک‎ en ادرا میں حسیت. کی شکابت اہو تو )ہے دور کرنا‎ 
i TEN عک بکثرت ا‎ au لحمیات » خیاتن اور‎ oa le اس نی‎ Gls غذا کا‎ 


ات 
» بیل » شہدا مرے © 


(oe‏ اور Soke‏ و i‏ و قاس / دود ود 
f ۱ an‏ ? 1 7 بو در اتی ڈی (1,500 - 2.000 بزنامن) دینے چابی ۔ دود 

2 اہی Rare‏ زیادہ۔ تلہر ا بیدا کرت wer eds‏ ہو یق اور تازه نیاوں کے Bas RE OR‏ 
4و ہی :7 اا تفت وی نت 


` -= ngja تھوڑی‎ Chaat اور‎ ay Weds ee 


BR wu: مورت‎ S الت ہے خرن ہے یا جکر کے خراب ووۓ‎ - ai وہنا‎ ee 
Sprue | um, ; , 


۳1 ۰ 8 7 
میں ila‏ لحیات OAT‏ ہے میا کرۓ چاپیی - اس نقصد کر s a‏ / 


چھوٹا کوشت » کلیجی » الڈے اور ost‏ دینا مقید ے ۔ اس لیف مب ۱ علسات :اسان جسم می تاو وزان کان چ می نم Ea‏ 
لانشن Une‏ دواده پد ی کان اور تلجهث کے لحاظ ری اس ed‏ سے اس مرش میں اسپال , وزن ی کمی » ک-زوری » زبان کی سوزشء جلد 
میں یه ملیف بھی نمی چم علامات BT‏ بر غذا اکرچه کال BE‏ 1 
| بوق سے تابم جو چیزیں بر مال میں منیا ہر سکتی ہیں وہ یہ ہیں ۽ پل ۱ ۱ en‏ لور کروی کی کی علامات نظر آق بی - منگربی اور سبلک 
چا ١ا‏ کیت برف لی ب ee che‏ مس موه و (pernicious anacmia) NS | ide‏ ی علامات dar Gle gl‏ ہی ۔ ot GS‏ 
S‏ نصوص غذالیں : مکھن ء بای تیل » گوشت ؛ اناے ۰ شفتاف هوزره ء ہے ,که سنگرپنی میں LE DS‏ نہ ہن سکے کے باعت قضلے کی 
eu‏ کرک کا اوه ان ون برعکس دودھ » اناج » کی » Fel‏ موس موق نے یگر I‏ اترالشدم میں ie Luget‏ 
A > 1 ۰ 1‏ وا ott = 5 ey te soe PO pa‏ = 7 
oe‏ » ببل » oe‏ و اد in Fa‏ ۲م ٤‏ اجار Cede e‏ = ا 1 Sal‏ و معدے کا رس تهر(! اور اتس تسم کا 
مٹھائیاں اور تی موی چیڑیں مضر ہیں - زیادہ گرم یا زياده لهنای چیزبی E‏ \ کی حرام pt‏ کی خراییوں = alee!‏ تتالف بھی ہو Ge‏ 
cae oh‏ 000 1 ہیں - یہ سض عموماً ادهیژ عدر کے لوگون کو -E ön‏ 
g on © ` nr un‏ 
مر ی شدت کم al‏ پر مد کوره بالا A NG ee‏ اس جرغی مین مدا ک ری مزمن شکنی عارضر nd E‏ عم 
TDA,‏ ۰ ما حلا - jus. fast‏ ت اوه E‏ و ا 
يا کنو وغیرہ کے رس » Be AS‏ رس : ابالے ہویۓ دوده ء ہکا کر 44 a a m de‏ ٹم < ei‏ ہے دار غذا ۔ 
f wi ۳ 5‏ یاده در > = 2 سا تپ ۳ a‏ 3.2 
گلاۓ ہرے Je‏ (جن کا Bae‏ اور یج US‏ دے ae RS‏ کے ایک کر 20 وت کا E‏ 
dui‏ و سبزبون کر رگن اضاف کرنا ی لی > + رف ار رور چاہے = حجان یق [ مت 
Eile‏ رب :کو یکے بند دیگرے کھلایا جاۓ ب 
er‏ 1 1 ا ۳ Diy CEUD LAN‏ یز ای ای و ا او ان iji‏ 
م یش جوں ge‏ روبص ہر ا te‏ اے بای غذای اشباء بھی UAS‏ ا وا us‏ چاره .بسن - اس مرض بی جو J‏ 
یل دو ا NEAT‏ دی ا ۳ "den Era x‏ وه یہ بی > بل ad‏ ی ey did‏ رم 
سے ane alt US saa tan Oe‏ ا ده .یه بت : بل لستی » کی بول HS‏ رو ۰ ترم 


,1 S اور‎ SY نیریی‎ 


ایسذ) خاص طور پر مقبد بوتا ےے - بربز کا عرص وین نرو 


۔ AR‏ وہ ہے که ان 


BE اح‎ see ted Leis ارم‎ SR 
ube in آلو بر یکا کر کلانی‎ (GES A) می » شوربا‎ » der انم کا آٹا » چو کر » چھلکے دار دالیں » چری ؛‎ gat Ne Bar 
ما بو آذر‎ EEE Te ee END کم‎ ‘ sik tik Bed 
rem » دوده ».روف » سخت کوفت‎ Sed Lots سر که‎ 7 ۳ ۱ ¥ 
ده‎ GS کے‎ ne م ے اجار اور گرم مصالی مض ہیں ۔‎ ٢ اور پیل‎ i شامل وید‎ 
x بعد دیگرے ندا ہی دای‎ Se الد کی‎ A le 0 Coliae Disease ye, 


ئ عار ۰ کی جا مکی ہیں - an‏ دی مد ple‏ "کیانا شروع کو دوتا چاہے See‏ خر 


;< مو مکی الاج که -اته جو کر Be‏ ہا ہے بوره سخت گودت , 


انات د SY‏ کا ».دست اانا نشو وا کا ارک جانا » ایگ 
کا yas”‏ جانا » فنبل رکا ne‏ میں ہوا (متدار میں زیاده » رم » FY‏ زرد زناده ریش دار سبزبان dy Le)‏ » شلجم » داگ اور دای تی 
رنگ » بدبردار » جکنا اور ماد دار) اور سوہ تغذبه ق ام علاعات اس r ENIS‏ 


staat چکنائی اور لشاست, دار‎ E RAL ce Ep Sit ےس رکچ‎ 


گھی ء زباده مکین » گری دار .یت , سخت پول pel STM‏ مخت اور 


edel‏ بدن له بو لا اس ہو تا لے اور اس کا امل 


اناج میں bY‏ جاۓۓ والا ماده terai (gluten) of‏ 


Jerks) ال تک‎ 1 1 i oo 
Sebi) باه ے چھ سال یگ‎ dr pall we Y= ہے‎ Wey fgliadin) ~ 


ARY 
Deo 
AWE 


روصت مات رس 


ln, j‏ جس سے کال Shed‏ حادل ہو 


تن sly‏ مرباین کوک میخض را ETTET‏ 
سی یا : ۳3 A‏ 


Infectious Hepatitis 


اس برض کا مرجب اک والرص ee Wag (virus)‏ ہر غذا ہے خون 


an‏ درد جگو دک Ian‏ عم اور اس کو روم 9٦‏ دنا bs weg‏ آؤ اذ 


جگر تک 
م دیا 
u. "ui‏ 1 کوک 
(pyogenic cocci)‏ » 14 - بوانات (معلا بجش دا a! gis ed‏ 
LS‏ م ئات اٹلا 
VAL gh‏ نم راند) بھی متعدیٰ رم جگ کا باعب ہوے a‏ کر 
ola Un‏ کم کباے والےٗ اور تیک و Sli‏ ۔تیروں Ae‏ والے 
لو ود » بالخسرص ہیوں می » زیاده یکا we, UL‏ 


جا پرنچتا مج د تب زرد کا والزص بھی جکر دو اد 


ے ۔ ان دو والرسون کے uke‏ بش als‏ 


gl + ((amochae)‏ کی Gpirochgetés)‏ اور 


میں نظر UT‏ ے ۔ غشاں یا مالش el,‏ 
ررم ۰ زرد Gita‏ ابر باچانه , برقان اور تق با coe‏ یون (Ms GUS)‏ 
wer‏ ے نفرت شا ریکل کی ثشائیاں un‏ عام "بالت میں عدم lat‏ 
Se‏ کے ورم اور ROMY! ganea‏ وش اور Sth‏ تو ` 
علامات نظر I‏ ہن ۔ جب te‏ کن زو جا ے تو نشم الكبد تاه 


lege ote کی‎ eats اور برنان‎ 


ra 


جا ,5- 


OST our ote = جا‎ 


غذا ‏ شدید حالت می QUE ST Gay‏ پہنچا: دنا چاہے ا که 


wm» fcorlieattophin) us SEE یا‎ (prednisone) پرپدلسرن‎ 


; از ا و چونکد "کی See‏ ”کو UUT‏ نہیں چاہتا 


اس لے سب ال ذا دیش کے سوا ارو کوئی چاره نہ رتا ۔ آیمی نا دو دق 
| کون ہمد ,اتی چاہے او INES“‏ 
ا » پل لستی مربت اور = roe‏ یزود بر امنشال اہو نکی 
ng‏ جہاں تک ہو Se‏ ہر روز ۰200 290 کر 
nile‏ ۔ مہیضں کا جس چیڑ کو دل gh‏ ده دی 


مب اف :سکواش 


ام vataj‏ دار اجزاء کھاۓ 
جاص - مقمد یہ 
ہے که اس کے جسم میں خذا gen‏ رے اور ڈا میں حراروں کی مقدار 
معمُول ے زبادہ ہو۔ اگر نض کر مہات با lac‏ دکایات neurclogica!)‏ 
of (disorders‏ ہوں ٹو نے olar) ged‏ 


کر کے آپسته آپست 40 50۰ گرام تس دینے ۽ 


چا وو اہ 
(روزائم 25 = 


Zu‏ ہیں ١‏ بہت مفید ات ہوتا 
gn‏ ۔ البتہ GUS‏ خواء اس کی یل کچھ ہی ہوء 
ge‏ چاہے - ایک مد و j a‏ 

Hy احبات اور !یژه‎ Gilse بون‎ » uk 


بت لم مقداو می 


ناسر دار اء doz JS‏ 
ur‏ - ان ہے بوسہ 1:800 ], ad‏ حرارے حاصل بو جات یں - احمیات 
ہے pee‏ کے لیے غیر جترب کرشت » are‏ انلات ae‏ اور 
' با مکھن eed‏ مقید +ول ج JEG o‏ کا Bass‏ با بی bet Gee‏ ی 
2i |‏ دوده ؛ دہی » مگھن ن.اور باتای روغن ہوا چاہے - هوک euh‏ 
| کے لے عمدہ اور متنوع غذا کے علاوه توارامین (روزانہ :سر ۔لی گرام) ببی 


دینا کیا یا جسی ماشتتی آشیاه عم ہرہز لازم ےے۔ بث بھی کہا 


i‏ جا سکنا ج کہ رض کی عام اور مزمن حالت میں ہوی چکنائی کم دیی: 


Vol. 4No.4 i. - 


at |‏ بای زباذہ سے زباده نف یا بون چھٹانک. ئی بوم - احبات 
| آہستہ آہستہ ایک یا ڈیڑھ چھٹانک تک 2 اس لے ذروری ہی کہ ان ی 
| کنخ Se‏ متاثر وت - غذا کا نیم 
US‏ چایے ۔ اکر te‏ دنل » سبزیاں اور دوده باقاعاگی ے۔ بتا بو تی 
| مک دب کی خرورت نہیں ۔ اکر اے ایی ۱ اء ند بل 
| «بی بود تو ان اجزاء ی کی US‏ کھلا کر بوری کر ۱ 
Sy pre‏ اس مرش کے ضس a‏ اور AN‏ 
زیادہ اہر GES‏ کم دینی اہے - 


۱ Br 


مامات + tA‏ ہوا 8“ نی انشار. | لاپزوای e‏ ے fae‏ ی » شخمیی 
بدییاں ۱ Steel Fosi‏ اور قآ ترش ی علومات یں - ید مش 
Die‏ جکر کی ہرانی غراى ے بیدا ہڑتا ۓ ots-‏ کے Ind‏ 
yl‏ ان پر جرائم £ حمله آور bu. La‏ امولیا جرے سی LiU‏ 

| خارج نہیں پوت اور ان کی ون مین ژیادی کے eo‏ دماغ محیخ iE‏ 
i‏ کرے سے جواب دے دیا ے - A rer‏ ۰ 

طبرمت کی علامتیں بھی اکثر مریضوں یں STB‏ ہیں ۔ 

غذا : لخمیات کی مقدار کی بونا cil‏ (دو کرام نف کاو کرام (is‏ 

لیکن سبات کی علامات Re)‏ آنلیون » پأتهون اور بازؤں کی لرزش یا رعشم) 
um olay‏ زی لحمیات میں Tb‏ لیز چکنائی کی مقدار کو 
, ,کھٹا دینا » شردری ہے - سبات رک u‏ بعد عام غذا خامن طرر پر 

حیوانات ce‏ حاصل ہوۓ وال ed giie‏ ذینا چاہے - 

سات کا نیام چولکہ ale‏ خطرفاک ہو سکتا .+ اس لے یشن کو 

iy‏ "شناخاه ہیں داغل 1,57 by‏ چاہے - جب تک وەشفاغاےۓ ہیں 
"داخلی لہ ہو Li‏ اس وت تک اس کی طاقت تائم Las‏ لے تهرژی 
تیرژی دبر ہمد (امف با ایک st (Ay È ES‏ پھلوں کے رس ؛ میٹھے 
سوڈے کی ہوتلیں اور Se‏ مشروبات a‏ چاہیں ۔ فرکٹوز K‏ حلول خاص 
P‏ تن ے د حیاتین ہی (کنیلیکس) t‏ عاتن سی ء تهالیانین اور 
شیم کے مکوں کز محلول کی شکل میں یا ہذرہعہ لیکه دیٹا بہت مفید ے ۔ 

| وت حمله خم ہوۓ کے بعد لحمیات کی مقدار آہستہ آپست. بڑھانی چایۓ 


مگر چکای کم سے کم دی جاہے -إ ا 


ljg سے‎ shal دار‎ ats nun 


ERBEN, 


دار اجزاء 


Hepatic Coma 


Cirrhosis 


علابات : جگر کی ید کیفیت ad 2: H‏ کی dle‏ خراییرن یا 
مفرے کی رکاوٹ ے بوق سے Eily‏ ا اور کرہرں کک چهوت 
بھی اکثر اس کا مرجب بوق ہے - جگزک Wa‏ ؛ سکڑن » سوہ تغذیہ » 
بیرک کی کی » اسستام لحمی » (ascites) Arte‏ اور برتان اس رض کی 
ا aE‏ - پرقان اور جرائم کہ do‏ صورت میں جگر بڑھ جاتا ے ٭ 


٦ 


tie کاف بزق مه اور تب :مال شخنی اوز چگر‎ ye یت اور‎ ai! 
ے۔ یہ مرش و‎ Gor درد بھئ‎ 
: ےی‎ ye z 
“Ege دا شراب عوژی ترک کر دبنا اور نا کے دیکھ بهال‎ 
تيب لیات اور اشاس دار اجزاء زیاده اور:‎ LUST cle - شروری لج‎ 
pit L امراغن‎ ete L Se جاری - غذای پرپیز‎ UH کم‎ DUG 
ایک ساه تک‎ Ce ee) ے - جیاتن‎ HE ہے‎ 
$ ; un دیئے‎ 
et چلندهر اور‎ BL و کی پراناً بو از اس کے اتو‎ St 
ds مقدار کم کرنا مذید ے۔ چنانجد عک‎ S بھی بو تو غذاهیی"سوژی‎ 
اس ی عادو وہ‎ - catty UUS une مه زیاده‎ othe روزائه ایک یا دو‎ 
٣ چبزیں جن میں سوام زیاده بو کم کوانی چاہییں:۔ مثال کے طور پر مکی‎ 
ur اناج کے چھلکے ء؛ عاثر « زبتون اور ڈے کا کن تردت‎ » az کاڈ‎ 
شروع بو جاۓ (بنی جم‎ la jsa in ob ۔ اگر‎ cits یا ثم کھانا‎ 
بالکل ترک کر دیا‎ er میں بای کی نادار بڑھا شروع بو جاۓ) تو‎ 
دروع‎ DUS مورت میں , آپستم, آپسته عام غذا‎ Sod جابی + الاقہ‎ 
- کر دای چابی‎ 


تر os wiles‏ اور کیاۓ میں ہے قاعدی 


Biliary Disorders | el کے‎ 


ان Subs‏ عسرالحر کات (dyskinesia)‏ » سارہ براری یی a.‏ 
Gea 3‏ سے تول (cholecystectomy) t‏ » وزم م‌اره » -< سارہ 
ادر برتان اہم Ue‏ - یہ SUK‏ بکر بد دیکرے یا بیک وقت بو نکی 
N‏ قنوات, hie‏ کا پر انا ورم آخرکار ورم جگر اور عتراری 
۱ ار a‏ لیا q‏ ان US:‏ 
, اور چکنانی میں Se‏ ہو 2 والم 
غذال اچزاء علیل نہیں ہو ٹا ۔ Shas)‏ ے اهربزر غذا مئرے کر زیاده 
ار غذا ysl)‏ ابیدی) منرے کو کم ,کر ہے ۔ 

علامات ۽ عسرالخرتات میں oly‏ باز باو یکل ہے کے پاوجود Vio‏ 
آت میں داغل نہیں ہوٹا "کبو که اواے, کے sphincter of) opole ae‏ 
r (Oddi‏ چو بتّے ک الیل کے مار کا نگران ے » ا تشنتج بو جاتا چ - 


X thiliary cirrhosis) LEN شتم‎ 


ARSTER EHE 


ھی صورت سارہ براری میں بر Js‏ بو - ان عالات میں بر تشنتج گی رو 
a OEE‏ میں درد ہوتا ہے افو اس کی oe‏ بڑھتی Je de‏ ج- 
ورم سرارہ میں شدت ا درد » سے قولاجر سارہ بھی ad‏ لس + روع 
ہو جاتا چ - کبیی اس درد 6 دوا اور رت انا ج اور کیهی مسلسل 
جاری وتا ہے ۔ اس می آپریشن کر سوا کونی چاره نہیں پونا - اسی تسم 
کی علامات Fe‏ ماره با S Zu‏ #هربرد case S‏ میں بھی دیگهن Ge‏ 
ہی - شدید درد Une‏ امرب۔ونت وتا جب که ó a. At‏ نال EW‏ 
منم کو بند کر دیق چ با اس کے اقدر اٹک جاق ے - صقرے کی :کی 
ہو ak‏ ہے فضلے کا زنک KY‏ ہو جاتا ے - ہرالا ہو جاۓ ہے 
جگر.اور لبلیی ک سوزش اور دیکر تکالیف میں افافه ہو جاتا ے - موٹاپاء 
حمل ‏ 40 ۔ 50 سال کا سن اور چکنانی کا ہت زیادہ The!‏ 24 کی UE!‏ 
za - wills‏ ک یرای خرای کا تبجه برتان بھی ہوتا ے۔ رنگ 
ہا پڑ جاۓ نک علاوہ "اسهال, شحمی  ٢‏ ضف » خون کی کی » 
ایوٹا نوز اور جکر با بش کا درد اس مض کی علامات ہیں ۔ 

Us‏ 4 چکنای کا آستمال بت "کم کر دیا ale‏ » لیکن Shed‏ اور 


Lu‏ کے ناموافق ar‏ یں - حیاتین ء 
جر ie Tat) un da di‏ ک) » 975 AH‏ 
۔جاہییں ۔ براے olin‏ یں جب ئہ پابود ی خرای اور خون کی ee‏ 
مر ad coke FRM‏ باقن ور LSS‏ ۰" بلشيم کل و رئيف اوه 


yy, Logs |‏ اھچا یی بان بیزوں کی یات WET‏ 


í 
DNE 


April 2000 


uw “>‏ کڈ ہے ما کو JE‏ ادداه دهد یوق یی وه ات 
y ao zum‏ دی » رد ops ze‏ گونت ؛ معی با بل » 
اند t‏ سویتان » چاول ہ آلو سبزیان J‏ تلا چکنای ۰" بیل » نید 


um vi‏ ان که برعکس جو چیزس مضر ثابت برق یں ان بین دوده 


رخاص طور پر بیس کا دوده) » کرع » بالای قانی » تام تل D Gor‏ 


مرغٹن آهماه + مکهن ‏ کھی ؛ ad‏ روفن »مرت کوفت ؛ پادی سزیان ۽ 
٤ a ies‏ خربوزه » زبترن 4 کرم وال ob A‏ ازز کیک ء oy‏ دار 
سوه اور گرم مصالح ثابل - چکنای اور جگئی ادیاء کے سرا 
مر aie‏ اشماه au‏ مریض اکر کون کے بش مکر لتا پو تو اس سے 
LT‏ میں کوئی مضائقہ نہیں ہے - 

29 ساره که شدید دورے میں غذای امتیاط لی طرح S‏ جاق ے 
جس طرح ورم جگر ہے سض میں + یم نی SES,‏ بالکل ترک کر 7ئ 
اور لیات کم (40-30 کرام یویہ) کر دب جابیی ‏ زیاد۔ زور لعالے داز 
اجزاء ہر دیا ats‏ -ثردع کے دو تین دنون میں مبلهی میتال غذا اور 
اس کے بمد شوربا » دوده cut‏ باون ای GUL gal dhe‏ دش E‏ 
آہتہ آہنته عام غذا بر آ جاۓ میں کوئی دقت نہیں ہوتی ۔ اس مض کی 
زین شکل ہی وزن کم e us‏ یال زباده بے 


1 غذا 1 
در می معمول 
us bin!‏ 


ضروری ے - غام حالات why we‏ بہت چکنای zn‏ ہیں 
کوئی حرج نہیں ۔ اس مقصد کے لیے مکین (نصف چینانک) اور KS‏ 
درد (لمف سہر) مفید ے ۔ اس سض تی چونکهبد بضمی ہو با کا 
کال خنشه پوتا -4 اس لے ثتیل با 0 جس ووج ووو گی ا نے 


Jade بد ہضمی اور ناسور معده کے‎ Joe چاہے ۔.ان ادیاء کی‎ BS Hs 
میں دی جا & ہے۔‎ 


Arteriosclerosis 


علامات wl:‏ رض یں خرن S‏ شربالیں dr‏ اور صخت پر de‏ 
ur‏ ارز ان کی لچک زائل :ہو جاق .ج ۔ دریائو ی پہ حالت ہیں تو سم 


0 
23 "سی ,مس ue‏ ابی ہو سکتی = ابکن. دل » Cae ۰ ate‏ ۰ 
j e ostet‏ اوڑ بازوژن میں عام اور able‏ بوق ے ۔ ٠١‏ لوگ 


جو موناخ + te‏ عون ا ص‌یفن بون اور من یا 
۹ کال کے تریب بو Le‏ اس wile‏ 5 پدف سے ہی - SE‏ غاریاں 
ات وت کی coded‏ پوت ae‏ 
علامات » جو مقام مر لر تحضر ووق ہی ١‏ فہ ہیں + بش اور بازو کا 
درد (angina pectoris)‏ بڑھاے oF‏ دباغی Guys‏ + لدگز انا elandiea-)‏ 


۶۴ء دل کا درد دی JE!‏ داحت (coronary theambosic)‏ با vasis‏ 


(infarction) f‏ « نالج نصنی با ادمرلگ (hemiplegia)‏ ؛ کزوری » So‏ بوخی 


اور پیر الہ بوسیدی با ونەف (senile decay)‏ - خرن میں کولیسٹرول کی 
متدار بھی زیاده بو جاق ے - جن Geb‏ ہیں by AT‏ زباده مقدار میں 
UL bb‏ ے ان کی لہرست درج. ذبل ے - اس قہرست میں کولیسٹرول 


کی جو مقدار دورج ک گی ج وہ ایک چھٹانک iis‏ خوردی کے میں با 


Big i, .ج‎ Jb 
سل گرم‎ 85-35 


۰ کرت اور اوجهری: ۰۰ ۱ 
ہیر » انڈا (سالم) » کرم » گوشت ک se‏ 
اور AG‏ : 


دل ؛ کرد ادر ایج ر 350-85 


` 160 - 50 


1,460 - 1,150 آور الا ی زژردی‎ ge 

غذا : غذا بی چکائ یکم اور Glad‏ زیاده ہے ہے crate‏ - شروع مدء 
رازن غذا ی مفدار eles‏ مقدار سے کم din‏ چاہے ۔ سبض کر آبتہ 
آہتہ متوازن غذا بر لے آنا le‏ ۔ وزن ہائکل نہیں بڑھے دینا جاہے ۔ 
zo N‏ کے زوس اصول a‏ ہیں : غذا موه کی نسم ی DLJ‏ 
اور ے اعتدالی تہ کی جاے - Dele‏ اور Ce‏ خاص. طور بر کم 
کھای Wk‏ ۔ ٹحمیات › حاتن اور معلاق یک oso‏ کها 2 جالی - 
ورزش روزانه ی جاۓ ۔ زندی کا لاحم" عمل اس طرح تیار کا Bite‏ 
کہ اس میں غصے آۓ اور پربشان پوه SUSIE‏ کم ے کم iun‏ 


Y 
N, 
j> 


or 
o> 
vue 
cs 
زس‎ 
ret 
رو‎ 
= 
vr 


) 


i 
=- ~e 
— ~ بد‎ 
ESTEE 
~ 
اتا سار ہہ سے ہے‎ 
2-2 وی ہے‎ a SS سے‎ 


7 


سس نام ی کنا کہ م ی ما ہہ مھ ا سس م جم یمر ج مچ د ہے سی 


auras SE TT TE SE حتف‎ ena 
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Heart diseases ۰ 


coronary) عارغہ' قلي‎ J] یی‎ un bE ان میں تین اساض‎ 
yt (myocardial infarciion} 43 مقعم" عضلیہٴ‎ » (heart diseases 
- (congestive heart failure) تلب‎ "ate I 

toronary-) OW. (LS) دن ی‎ Lye u Wyle الیل‎ : by 
کے لنگ ہر اور دل کے بنهونة کو خون کې برری مقدار‎ (artery 
bci نہ ماش کے باعث ہوتا بے ۔ ایسی عالت میں :بش ک بائی‎ 
متام پر درد ہوتا ے ۔ و و ا‎ 
iH LJ 


‘wed ser 
wel ے ہوتا سے ۔ دل کو جب شون‎ 2 E بیت: زیادہ کم‎ 
وا خون کا‎ ond? میں‎ Okt EET (خاص ہاور زر یب‎ U میں نہیں‎ gh 
و وی کیا و و و‎ 
حر کت تلب‎ tu ے اور اتا‎ Us درد‎ WAS بو جاتا ج د دل میں‎ | 2 
زیادء تر موۓ "تون‎ Sy og. TE بوت وا بو‎ za 
-g Sort والے لو گرق‎ Be ap ہیے اور‎ us TARTA اور‎ 
(b خرن (بهم ی اعلی‎ GE Sun رضم کے دوران‎ we ss Anal 
دل میں‎ il ee Exe Bi bean 
مفدار‎ GE تاچ میں‎ af SE ور ون اس‎ ale Jae 
Le pew ءلخمي ینا کر دبا رب ول یی‎ El a میں جمع ہو‎ 
ج جو تنش خرن » ا انز تاب حراتتر‎ GS ان م‌یضون میں دیکهی‎ 
theart ER > ae تم‎ Sa geet hy &æ: Sieh 2 تاب ی‎ 


کو روک دیا fe.‏ ان اوقت دل کا کچھ حاصه 


EEA Kiat Pi fe. چ جات‎ ur ہج‎ * Sal عارضہ‎ uj کے عارنے‎ 
4 ER - برد‎ A میں‎ 

غذا : 1کیلی le‏ میں دن کا gee‏ کم i aes 2r‏ 
سے که م‌یش, کو بسٹر پر نکنل آرام کرایا جاۓ ۔ اہ 
ورزش » اثت ال بیجان اور یٹ بر WS oF‏ مش سے ۔ پیک Sen‏ 
تیرژی ME sh?‏ دن میں کی GUT Ae‏ جاۓ - dhe‏ وزن » عمر 
اور جسامت نے لحاظ سے ؛ مناسب qe‏ زی کچھ که Fy YS)‏ ے ۔ 
تصلب شرائین کے شت جو پدابات دی جا چی ہیں ان سب بر عل US‏ 
ضروری ے؛۔ مفعمہ کی شکایت کے بعد چند روز تک al Ge‏ سال 
SQN)‏ ڈبژه سیر (on‏ پھر دوده (دن بې چار سرنہ) اور دعر یم سب 
غذا UI sp)‏ 300 حرارے be Seg‏ ہو) GP‏ 
onl» kun‏ کی تعداد 800 سے 1,200 تک لے Ge‏ جابس - یه بھی 
ٹروری ہے که غذا میں gim‏ کی مدا 250 تا 10 fe‏ کرام ہے زیادہ 
له ہوے 2y‏ ۔ اسر دوران میں ۔عیاقین کھلاے رد چاہے ۔ جس وقد 


Dal دن نی :, ونت‎ cus درد ارر دیگر دکابات جاق‎ Ko 
ویر ہے برید  ی‎ SUR - le معمزل بر ۲ جانا‎ 
rare اقل یں دنت‎ en جا جُکا ے ء ضروری‎ 
ay ا کہانا بالکل‎ vas ke سے پربیز بہت ضروری ے ب الفا ڈیگر‎ 
ے سل, ہاتا ے ؛‎ wie ۔ اس کی‎ ete :کر رکا‎ 
el ہے سض :کو‎ en lol چا ہے - جب‎ Gigs” 


0 siju چاہے‎ 


E gages 


a H پوتا ے .گر‎ ne ib fi 


Voi. 4 No, 5 


اققب کا خدشه UE‏ رے تو jU S ede‏ تھوڑی سی ley‏ جا ed‏ 
ہے ۔ (عام حالات میں ایک سحت مند آدىی پر روز ١‏ ے 25 کرام مک 
خوردنی UUS‏ ے اور اس میں 3.9 ہے 9.6 گرام سوڈی ہوتا ے) AA-‏ 
تاب کے سلسلے میں جو دیگر پدایات دی کئی ہیں ان ی بھی پاندی کر 
چاہے اور بادی اثباء نہیں کیان gale‏ - مقصد یہ ے کہ دل کو زیادہ 
کام Keine‏ کرت اور زود بضم ساده غذا 
کا 2 کا یله کر رن ا A‏ بقید عمر بیر کربند رپا -a>‏ 


شس فال 


Hypertension ا‎ 


شی طنابی با و ش تنش, خون در S chin‏ 
Gye GN‏ کردوں اور غدودوں tae HAN‏ درقیه) کے ام‌اض » 
دہاغی رسولیوں » Ber‏ ناغوش گرار del‏ اور gi‏ ے اعتدال 
dm‏ ہے ۔ اس کے ناد دی بب ede‏ کرک اس لا لاج yal‏ السداد 
کرنۓۓے کک کوشش کر واہے ۔ 
© علویات : اس عارنی می شون se‏ دیا رورت سے زداد» Ug‏ ے ۔ 
دراصل خون Gye S‏ شریانین thy Lox‏ ہی ہز 
اور اس کا دیاؤ Ge eb‏ - دباژ بڑھ جاۓ = 
اور zu doy oil gh‏ بس ۔ آنکیون لر ورء ۲ جانا 
ar dr‏ فرص بیری 
کم کج fide‏ ہے کاری 2 
عون کا انقبانی ystelsc)‏ 
- ایک صحت مت 


کی عارتر ب کی علادت -e‏ 


wus دا‎ = 


1 ہر جاتا‎ [papilloedema) 


ٹر یزاری ظاہر ‏ کت ے 
انساطیٰ (diastolic)‏ 2 


۱ le میں یذ دبا‎ ole J 


ن, خون ہیں یہ بڑھ حا we gyu Whee‏ 


سے درسرا عدد زیاده قابل ,اعد سمجھا Ule‏ ی ۔ نے درو 


عام ed‏ 
90 سے 105 ۰ Gye‏ فسم ی تکایف میں 105 ے 120 e‏ اور HAS‏ صورت 
مم 120 ملی میٹر ہے زالد بو جانا چ - اکر لیف برای ہو جاۓ اور 
اس کی متاسب نگہداعت نہ کی جاے تو آخرکار سکہ' قلب » دماغی: 
جربان خرن یا بوریت, خون ہے موت واتع ہو جاق ے ۔ 
ذا be ota:‏ موٹاے میں بوق ے ١‏ اس لے سب سے at‏ 
وزن کو گیٹانا جاہے - لحمبات اکر اعتدال ہے کھاے جائی تو وہ خرن 
کے دباژ کو نہیں بڑھاۓ - شدبد مض میں سوڈیم کی مقدار بر روز 200 
icles‏ ہے کہ وو چابی - Tikes‏ اشیاء ve ey‏ 
ہیں : Shin) u‏ دو پیا ی) » ای N)‏ چاۓ ء ڈبل روٹی 
یا Gay‏ (جس میں لہ تو مک ہو اور لہ سیٹھا سوڈا یا غمبری مفوف) ؛ 
چاول » مکین یا روخن A)‏ حک) ۰ کوشت اور چهلی (SE)‏ ء پیر 
(KE)‏ سوبتان » آلو ارر کل بر سزباں (بغیر مک کے پکائی ہوی) ء 
پل » مور N)‏ عک) » کستر؛ » بلاگ ۰ cage‏ سے (جن میں 
سوڈیم کا کوی شکب له بو) اور ete et = Se‏ وب افیا شم 
سے برپیز ath US‏ یہ ہیں : Udy obey Sete‏ ڈنل رول اور 
یک (حن هی عگ ۰ نها سوفا اور ری مفوف اتال کے ا 
ہوں) » کین مکین اور کرم (اوز ان سے بنال ہوئی اشیاء) اور !بی بی 
ام اشیاےۓے past‏ جن می مک UA‏ کیا ہو - ثاموافة ق Ubi‏ (چقندر » 
کاجر ای نول اور بالک) ء بادی سیڑیاں اور نول ( گر بھی ٠‏ کھبرء 


a‏ هو رر هس 


ers Cats اور شاجم‎ Marne 
اچھا‎ E - (جن میں اک عو) اور کواریٰ باب‎ dr wet 

a لاب وخ دور‎ EN A DE et جاد‎ i 
مقدار 4-3 کرام‎ vert سر ق‎ tt غذا بر آ چان‎ Dane chy ty 


۰ 7 Kr 
چم کہ کت خوردیق ے3 بسن کیا جار‎ 4 


tet ur =‏ اس 


nel 


WER R 


اس بات ی dis‏ 


ae‏ لب اد 


5 ty 
te RATEN 
aha) "08۷09 
= 4 ا‎ Totty ردود ف کرای با دبر تک‎ 
بات کے اتال سے سوام ی‎ MEELEST, a خران‎ E 
aS 2 wnt eae’: He ils و‎ 
»قود بو‎ MATS ام منوا م‎ Ae ی هر‎ wei می ہ نل ہے‎ 


3 ups Es weet BGI 


ale Gr els duh g‏ ۔ 
‘ 


رہزافزوں که‌زوری و سی ددم 4 
Lael‏ ˆ 


سر det‏ نے 


RG 


,۽ اور درد مولع یک od‏ 3 


ur علادات‎ abe 
ue LS خافن لور بر موم‎ dl gs ٹر کون کی‎ ew ے‎ bt اس‎ 
7۰. -e ضروری بوق‎ 
پایا جاتا ے ان کی فرت‎ Ge ریاده مقدار‎ Edge مس‎ shel جن‎ 
4 2 A ۲ 
di Sta جو .دار درج کک ی ے وہ ایک‎ Sfl- سے‎ Jie درج‎ 


خوردقی ہے میں feels dy‏ 


مل گراء 


300 350 ایکں‎ Sy pt (OS AD رول‎ So 


بار اور کموفا SS‏ .اور مار تیجب 700 - 750 
مهن » مارجربن ارز :یر (ٹییرں ہم (WK‏ 0 - 950 


ane oS) das‏ ڈیوں می) اور کیکڑا (خمردا 
3 ۱ 


ا تم نا اون سار 0 - 1.600 


بیل اور ترکاربیی کے اجار اور Mite‏ 


٠۔000‎ - 1,000 


IE, 
,]دج‎ 


4. 


Nephritis 


ورم گردہ کی بن ed‏ پوق ہیں ؛ ہنی غده Gye‏ 5 مرم 
tht © (glemervlo-nephritis)‏ گرده (nephrosis)‏ ارر as) he‏ 
(nephrescleresis),‏ - کر کے که A‏ £ سل میں ئن باق یں ا باد 
sy‏ ضروری ے د جل بد S‏ کردوں کے ميکبات Au)‏ دوردا oer est‏ 


L جو ادات یشاب‎ sow ا اخراج ژیاده تہ ہو - نزہری‎ (Se 
کا‎ ee غارچ ہو رو ہوں ات ام هدام‎ oath ذریے. ضرورت. ی‎ 


جن 


پا سوام وغیرہ کا اغا S‏ بی ۔ dir‏ گردوں L‏ عارئوں می ات 
کم un‏ چاہیں قا که ائیٹروجن وغیرہ انم لئے -اگن بومید A‏ میں 
زیادہ "کی کرنا ضروری ہو تو یہ پرویز چند روز کے بمد روک ابد! چام » 
Sal Gl dy‏ ضر درت یی all)‏ ٹوٹ پھوٹ d'ear pr‏ ہے ۔ 


جات مب gee‏ کہ غذا یں ایسی الام له بود. جو جسم une‏ 


سوڈیم کی حد بندی اس امن ضروزی ے کہ اس کی جسم مس فاد ae‏ 
ure alas‏ بای yay‏ جاتا ے اور اما an‏ بدا ہو جاتااے ۔ غاا که 
OF‏ دینے ہے حباتین کی کای ہہ جا ے تو رہ بییٰ ہرری US‏ جاے - 
علامات + گرد ره S‏ ؛ K Gye‏ ورم wat‏ اور OSE sief‏ 
دکاوں میں دیکبا Un = qe BE‏ دک میں بیشاب کے اندر ژلال (albursiny‏ 


با حون آتا چ اور ساتھ peel td gil‏ اور اقنش خرن ی AB‏ 


کی 1 an‏ گے ely‏ دار » متلی اور سر مت درد می Ur‏ 
8 > : 7 


ہے - له مر چند زوز میں کلم QO ag‏ کہ کل احا 


N er 5 : 2۱ eo 
= ی او انی کار‎ ah De I ے‎ 


LEST ہیں اور‎ S LTE ا ا کی مدای‎ ee 
ells ای کے باعت "و ریت عون ی حااث بدا ہی‎ gi 
و و 1 ا گر ده می زاره ری اق‎ RE دق کار‎ 


و ای ات نے «nl‏ لح ؛ 


C زنادہ اور خون میں‎ era 


وو ام متا سای لاو ان یی 


è 
\ 
1 


ll; 
DY 
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۵ اور 3„ 


یا خن بش اق CS Ge‏ ڑم 
die‏ ے اور مرش پا تر شاد اور SUES‏ صورت با PAL yt‏ 
عورت اختیار "گر لتا ے ۔ 

غا غدۂ عروق کے ؛ دبد ورم کی سورت ہیں سیتال اڈباء کم دبنی 
اؤہ ہد پر Loree jy‏ بات 
ال زبادہ GED‏ چاہے - پہلے جند دن 
صرف پیلول کے رس پر EI ET‏ ے - اس مقصد کے لے بر aw‏ 
مد ایک با Sige abl‏ رس مه تن جار mr Sige‏ جاہے تا کہ 
قے لہ ہوے باۓ د تے بند ہو جاۓ بر ایسی غذا تخب GS‏ جاہے 
ی مقدار میں اور شاستر دار 
اجزاء زیادہ بون ‏ لہ۔۔ات کی وید مقدار 40۰-30 گرام اور سوڈیم S‏ 
200 - 400 مل گرام سے زیادہ نہیں dis‏ چاہے - جب خون میں اوجن 
کی سطح اور stint‏ لحمی کم ہونا شروع 
لحیات اور سوڈیم کی مقدار ا 


LG Cle‏ لحمی مجن 


کی مقدار سے آدء یا ,یرون سر 


جس ی لمات کم ؛ عک کم » چکنای و 


ہو جاۓ لو اسی رٹ ے 
leh cal ٠‏ شروع کر be‏ جاہے - 
عام لور بر یہ وقت دورت کے آغاز کے قرہب دس دن بعد آتا چ - دض 


کا “in‏ وزن 20 2 لگتا ربنا ے کہ اس ے جسم میں بان تو 
Hour‏ ربا ے ۔ اگر ابا ہو تو ele‏ بالکل ہہ کر دیا چاہے - اس 
سض کی پرائی حالت میں ؛ pod EAI Sh‏ اور ذف کی علامات 
en‏ ہوں » غذا کا در پیز چندان ضروری نہیں ہو؟ا۔ اکر اخطاط کیم 
سورت بیدا ہو جا. ی تو غذا اس کے لحاظ ہے دیلی چاہے اور اکر گردے 
tn!‏ کام کرے ہے معذور ہو جائیں توا احمیات کو hy‏ بت کم کر دبنا 
جابی » تاکہ بوزیت بدا لہ ہو - قوت ک شروربات لشاستے دار اشبا» عم 
بوری GI‏ چاپبی - اسی طرح سوڈیم کی بقدار بھی بژها دی اہے ٭ 


" رن که اکام کردت سوڈیم با عک دولوں کر ارج در 2 بر ور 


ہو جات ہیں - I‏ اشباء زناده مقدار میں دیتا لفید ے - اطا کرده 
کک رض میں لحبات زناده اور سوام کم jl‏ میں دیا شروری ے - 
بر روز 160.80 کرام لحہات اور 400-200 Je‏ گرام سوڈیم کال Us‏ ے ۔ 


Sy Let سب - صلابت,‎ Mou خوابش‎ tye Le te. 


مس بھی وبی غذا مفید برق چم جو غدۂ عروق کے کہ ورم کے لے 


کروی ہوتااے - 


Bus 


ee er‏ جرب نوشی کی علامات اور شراب نیش کے کردار و 
تار سے کون واتف نہیں - جب شراب.نوشی ک عادت Gla‏ ہو جاق 


بر ی کی سے ۔ البده ہبش ننش خرن کے علاج کی طرف توجه دینا ے حد 


Alcoholism ۰ 


لی و و9 = 
تو وم ایک مرض کی ee‏ اختبار کر لیی ہے - شرلب فوشی کے we‏ 


غذا الم اور حر مترازن en LUS‏ تیجه ہد پولا ے ”دہ ان ی 
بیرک کم اور جا حالت خراب ہو جاق ‏ - جکر ک خراییاد ‏ »مبی 
اس اض wur Au)‏ اعساب کا ورم ate) (peripheral polyneuritis)‏ ¢ 
لسی وابیت ء پاته پاؤں ڈھیلے بڑ جانا » عضلات عامره کی کمزوری e‏ 
کردن bs‏ نار » مزاج کی تبدبی » نیال (amnesia)‏ + وہم اور cides‏ کا 
درم dla‏ شراب نوشی کے عام د $ 


wi 
ے راب‎ yy ساتھ ایک طرف‎ pL Lt غذا ۽ غذا ی‎ 
- علاج دروری‎ yates چھڑواٹا اور دوسری طرف شراب کے‎ 
خراب حالت میں ؛ خموسا پذبان اور رعش کی کیت میں » مض کو‎ al) 
وکوز‎ ٤" دینا جابی » جہاں رض ی ددت ”کو ود کنر لے‎ et zus 
مج 10ے 25 مل گرام‎ Ar u 100. ی صد علرل کے‎ 25( 
SA, JE gS ے ۔ ساتھ ساند‎ EL دیا‎ an تمائیاسن) اندرون‎ 
ے - اس کے بعد ورند ہی مس تا ر کو یر ی ہاش‎ EL دبا‎ (paraldehyde) 
تعادامن‎ Das) مس ثبات » امبتو اسذ: اور حباتین‎ 
ہریڈ و کسین اور جاے بی جب‎ 
E صحبح کام کرنا شروع له کر دے ۔ اس‎ WT کی ہیں پانم‎ 


eld » :‏ ربوقدوبن ۰ 
ینک ابسد) اس وقت "نک دے 


غذا میں GW‏ پڑھا دینا gate‏ اور دوده اور زود بشم eo ebil‏ شرو 
کر دیی چاپیی - آخر کار مترازن غذا اور دثامن ق 1 تسلکس) جسر بات 
ایک مناسب مات تک طرور دینے چاہیں - 


اب 
2 


e 
| E 


NWE 
۷۷ 
N 


(4 


! 
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1 3 سس« 
Venen‏ ‫ددوسییسسودوشدت بہت یی mens‏ 


۷ 

ow cheat EN. Ry ;‏ سب bauen‏ فکر اور ان لے 
N 4 A‏ ای بو اشماء س بر پیز US‏ لازم چ ب وہ اسنام جن میں کر u‏ 
S nl‏ کم برد عام dle ar rise alo! a Ls‏ بی OT‏ 
K9 8 br te‏ تعلیل کرو ee‏ جسم ہیں انس وان کال بن جاتا vu et - G-‏ 

ریب 120-100 ام نشامتے دار eles!‏ روزانه کھا سک .1گ 5 
sure‏ وی می EE‏ یج ا ال ی 0) te Si P Ki ۳ aie 0 eS z‏ 0 و 

Ay Er‏ ا مج ان سے ون 5 US zu dee a BI‏ چاہے لیکن ان Ogre’‏ کے لے » ہو انسرلین 
te‏ عوم میں جم ہو ee 3 0 igi ay ast 2 qe Ob‏ امیا ا5ا a‏ هام اس رن اون وقت BA‏ 
ساتھ gitar‏ پاب کی fst a? ar‏ ادر Ss‏ نم ا کا ا ا رو ال غروری ہوتا دو د نشاۓ اور SME S‏ ہسوں 
x Pe 2 a 7 0 34 |‏ شا زد دی 5 ale UMTS SEN OT N‏ ا ٤‏ بر اہ اجزاء بجسم ہیں موود رین 

ی dst RNIT‏ ہے 2 a‏ توا از 4 


ie 


RE lakes ان چ او سور‎ E (ketosis) 


اراي ۰ مقدار ler PER PRN BA E e tia)‏ مهم ۱ le‏ 
au‏ ار ترن A‏ ڈبڑھ کرام ؛ نود id.‏ دو با تین AS‏ اور حاسله 
اور esjs‏ من و 0+0+1 دعبات (ي اه کرام 
0(0 کے لا so‏ بدا ی طور بر 
+ کل le‏ حراروں با پائ اں دس 

zu‏ دار اجزا * سے قریب قریب ابر تیا 
Ut‏ ہیں می ہیں دم دی اياز N‏ ہل ؛ Lot: ae in hie‏ 


Lute‏ حملىی کو رو ی ee‏ ار var‏ کو OK ME Stay‏ ایک 
با دو سیر دوده e‏ ایک انلا » ده en‏ لوجاك ‘ 
میں حمائین سی بو » کچھ 


hay OU) ا ہے‎ 


< 
يا دیش کے سب thet‏ شرائیں کا باش اوه امس اتی آبهر 


عسی 


+D 


آ2 ہی ۔ 
ما چب تی اد ose‏ ہر دی کو انا SS‏ 
۳ 0233 دوا (السو ہیں آقی - ا گر سض 
lan)‏ تو دوا SUS‏ فردری پوتا سے ب یه پاد ر کھتا Gale‏ اک اار va‏ 
Jus ۳‏ جا داي بو » اور له DSH Jb sae K ua we‏ 
ا و 


کوج 


pine asd ش به‎ 


۰ احبیات a‏ لیم ج چلکنائی اور 


vst 


iil‏ ہو Whe‏ ہے 


نا 


» GUSe حامل ہو۔ ایسیٰ‎ ven 
کی لو ید‎ PARRE] K ن)‎ 


Fir 


کوئی 


ك خون میں شکر S‏ قلت رو چاه ہے دداغی میدت Seok eh‏ سبزیاں اور یل gal‏ خاسب مقدار 


یہ SUA‏ ہوتا ے - داسری اہم بات یہ g-‏ 5 020 

i کي ان ج ہے ایح اشن کا ار‎ LY وزن‎ I 

0 فی سد کم ہونا جا ,180 - 
بد باد رکه 


کی ا ا 


ENAN E اور بڑوں‎ Ost بر ذیابیطی میں‎ NINE 


مر un‏ چند os‏ خاص yh‏ بر dls‏ ر aS‏ 
ولا میں یہ رض ose‏ اختبار کر 


SA # رہ کر‎ p= Hr 


dan we‏ ؟ 
eee ae‏ 


cae‏ گک یہی 


ر انا ہے » امر ی لیے ج ا 
زار ہو Sule‏ ہی اس( 


ee‏ سد ضوں یی یر قروی AO‏ مدن وشن ی 


Sle‏ بر ضرف غاا پر ویر ہے آاہو۔ پا سکن له مه 60 یق عبل میں س 


Me et © 2 :‏ 
لصف م‌یض ها وال عام ادویات 3 Nand‏ م: از لصف انون ی امعم 6 


une اور وياد هدار‎ BE ارت‎ ‘Sh ol 


| 2 اتی u‏ چاہیں . ون مات 
etas ۱‏ وال ام ur enter‏ وج عا رک بعد اي stot‏ جاری ر -air Las‏ تمسر ے الہ اک رودم ام 
ar! Cringe Meng ۶ RED‏ عم از کرده ایا اور حیاتی ای Sete‏ عم دیے «چاپیی SU‏ 
nes (biguanide)‏ شال ہیں rc‏ لیکے ut ah ohh‏ ر - چو و تھے Sood‏ 
ra‏ بت ا پم که SO BONS‏ 


cst‏ کا استدال وا کار ی و 
کت دون میں 35 کرز ی کمی با nS Lj‏ = 
جو کالب ar‏ جای بت ان میں کا و کوز کی ٥ sais‏ 
ب اور دونوں >وتوں می حالت شطرلاک پر > eet‏ 

ذیابطی : 3 دض شک رک ام کاوین ee‏ ا E‏ 


کہ ee‏ 5 پارات کر مطایق 


D oti aly بنا‎ lies exe 


tile EE =‏ ےک ا Sue‏ وی لے زان رس الک 


= 


is A‏ دی SIE‏ عمج افو تیا را BE‏ سے نکر ان 
تک SU let‏ 
ai So‏ لور پر ماج 


وش alle Ge‏ . وه 


کا بہت توو 3 فرق Un‏ 


Sulton رس0‎ F 


کے انه 
لو un‏ عم اوس مار فا عبر دی SN Laue‏ سے ک E osz‏ یو نی AS‏ 
حم nt‏ } حوبت اوس غار ee‏ زیاده ee‏ = یٹس N‏ 
i‏ 3 ; ج ۔ eal Glee‏ کو سوڈیم at kl‏ 4 
t‏ 0 + م‌بضون کو روز کھاے پنے => 3 ee Haas bet rit‏ کرنی ie‏ بای Ei : Ges‏ بط (odium cyclamate)‏ یا 
i‏ جارس 10 ص یف ee‏ دار اجزاء 26 ف war he‏ احعیانی He‏ 


N‏ جن م‌لضون Ea‏ لیے 
ee‏ کو te “Ngtes‏ ای badle. ghee‏ کی د 
a est 1,000 wos st, se‏ ۶ کا ا تم SEELEN‏ 
yy dbs ae‏ فان { ee‏ ,کر ait‏ 


= 


Wat ضر بو انھں‎ E$ 
Sul a 


> 
Phe ہو ۔‎ Jette بای ار‎ aan ف صد‎ 0 ER algot 1 
زره‎ the Kae 2,000 ۶ 


Dr. 


-C‏ هب دست شور که فش ار ول بون کی 
pet:‏ آپ خوش و zidagi‏ کد by bel‏ 
وی انرا رک کیت آپ ؟ Sugg Goh shai BI EG‏ 


1 
ٰ 
سی 2 
k‏ 00+ تور و ODD ELE‏ تخس و وی جج تس سس دجسم 
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na eal‏ عم و یرسود می و 


u 


A K 


ote e OS‏ لے کچھ لو کوں کا خبال ےی کو 


رر AAN Sa‏ ا او وت Se‏ : 
ام Oy. BIER‏ کے ب یو ا رارف سے DU‏ رورت میں او 3 
پا it‏ نل مش Mur‏ اشباء سب ے زیادہ اتعال کرنی چابنی - پر تسم کی 
wi‏ تاں ae s 0 a‏ بک ہے یں 
f 1‏ "ود ا با Leyes‏ :جو کا را fs‏ - 0 ۶ 
سک ها ie Tc‏ ار یی Saat) ۰ : ip age‏ "جر کا بای » بلق چاے آور da‏ لستی) جی ران 
eiaa pt ads is‏ میں برت میں (supersaturated) At‏ عک s‏ ایک بال 7 z‏ 
r E ok‏ 4 ی کی ابرم ee‏ تیار ی ۱۳ 
ے قلمی با باوری کل مت er‏ پور z 2h‏ ای ج ۔ لہ SMG he‏ اس E RE TEUA‏ با 
i‏ | سج E‏ تاو ot‏ حر باه سر میا ابا خرورق لی چاپیش د 
ae id‏ ابا ie‏ ۱ 3 
fr‏ ردا it ANS‏ 5 
BIT UT AL » ]‏ و یری i i ۰ yw) (uric gerd) Aal RS ye‏ 
teystine)‏ 5 درم عصل ; 1 í‏ 
ag x‏ / 
ne urethra} Ws‏ 7 ۲ ۴ 
A + die”‏ ۱ حوڑوف کا درد دو نے تنا in‏ بعنی (cont) Lal‏ اور ند 
va ULE - (degenerative arthritis) oe ne ay‏ ے کہ اول الد کر میں سوربن 
Sl ae‏ تاملك < Aa 4 sl‏ 
cat 3 Ja‏ 4 ۵ کاٹ ء كلت قاسفیث اور 5 موم ed ln nn UE‏ مس اہر gehen‏ 
بی بے ورد یی 3 تی ای اف لاه امین pcm‏ پو انا ترس رانا مرف ره 
ait Wee‏ ان فک کس اعد ارم اور شا ا ا a‏ ا ا ات ات 


جس میں وز سہارۓ والے جوڑ gene‏ بو Lk‏ بعد eS‏ عاری 


علابات yes‏ اوقا هر One Ob‏ با برسوں oh wu» uss‏ 
دی ہیں اور کو AKT‏ سوت نہیں پوق » بگر aed‏ اوقات نہ bel‏ 
تیف کا باعث بن ile‏ ہیں ۔ یف کا آغاز خصوصاً اس وقت بوتا 


' گیا‎ ee! din an 
we چم - یه مر فیا اک‎ Un un? علامات ۰ کيا زناده انی‎ 
- سال کی ععر میں زیاده ہوتا ے‎ 50 - 0 Le بر سر بی ہو سکتا ے مگر‎ 
رات کر) ندید‎ Layee) اس ک تند پا شدید حالت میں جوڑوں میں یک‌دم‎ 
جاۓ'ء زیادہ دراب‎ UST HUS درد شرفع ہوتا ے ۔ یہ درد عموماً زیادہ‎ 
با ذنی حدوجهد ی وجه ہے ہوتا ے۔‎ Ghee معمولی‎ në لیۓ یا کسی‎ 4 
درد اگرچہ زیادہ کر باود کے پنچے میں شروع پوتا ے نگر ید کسی حول‎ 
با کھنے کر جول رربڑعی بای سر‎ WR مو ھی بو کا ہے‎ 


ج عام طور بر ol‏ می سے عادولا رہے (or‏ تاره جوز می درد ور 


= 
ا چب پتھری باہر GET‏ شرع بوق ے اور جسم اور نوک دار ہوۓ E‏ 
باعث DU)‏ میں سے آسائی نیہ نہیں گزر سکتی . ید چابجا رک کر اال ”کو 
پد درد رک علاوه tia‏ تھوڑا تووڑا اور 
ot - UTS Sy‏ می اش خون ی ا 


شس لھی بو ے ۔ تهری 


Ose ۱‏ جود ,گردے سے re‏ درد تا مقام بھی بدلا 
i‏ 


Gt.‏ اج ۔ Oty‏ پتهربان ربزہ ریڑه ہو 


شاب کے ذردمم ارج ہو dte‏ 
ہیں اور بعذر, صرف ابریشن ہی سے NE‏ جا کی بی ۔ ; 
ور wit 5 E‏ ی N‏ 


سوجن (اور بعد ازال ات.قاء (er)‏ ہو di‏ وی ۔ بعض اوقات یا ئی 


Or‏ » بدا پضمی » سل اور bey‏ 3 درد ee‏ اور yàn‏ اوتات BEN:‏ ے رنگ 
£ باب کر کم مقدار میں آے ہی ۵ 


عذا : غذا کی طرف اتوج دیا اي اي خغروری g‏ ےن اک 
کن ہو پھریاں + بے shy‏ اور بن بھی جائی تو ہتے ہی خارج بی‌انی ۔ 
بورک Lal‏ کر بتهریان قاو ہت اشیاء کھاےۓ ء پائی یا 
En‏ در ra‏ 


Under the Guidance of American Dietetic Association (ADA), USA 


First Dietcare Centre 


شروع U‏ ہے۔ عدم اشتیا , ار اور 
ے فراری؛ م‌یض کو داس اور زود & با uw?‏ ے - مصل Ss une‏ 
Lat‏ کی مقدار 7-6 Ue‏ گرام ی ۱00 مکعب میتی میٹر a‏ زیادہ ہوق 
ہی تین ۔ (گوشت خصوصا See beg‏ دل » کردے اور وی ده بات اس مض کی برانی ell‏ کی جوڑوں میں درد شروع بو جانا 
میں یرلن زیاده ۔قدار میں پایا Uta‏ ہے) - ان آشباء کا Ole‏ جن 


tjd 


ا وم ہی کے 1 4 - ~ 
بیش اور ایشی دا ten At‏ چم میں (purine) get‏ کم ہو کم 


دو سے ء لیکن درد کی مدت لسبتاً den)‏ ے - شکایت زیاده برای ہم دا 


w 
au مودار ہو جاۓ‎ (lophi) حصود میں ٹوفال‎ GFE ۔ اس نسم ی تو جم‎ Fale هرفن کے سانش میں کیا‎ Lie Wha کم‎ 
یوریٹ کے قلمی رسوب یا کاد ہے بنتے ہی » کان کی لو‎ ed mit ٹوفائی‎ le کم کھاۓ‎ chet پدوریوت کی شعایت کے دوران ہیں‎ 
| میں ء انگشت, با ہیں کی کے اور اور کلای ن آکلتر ہیں ۔ یہ الائی‎ ale dS او گریایٹ ک پٹھریوں کی مورت میں سال ادیاء زبادہ استمال‎ 
2 Lie ہو سک .ای کے داے ;سے لے کر ایک چھوے کید (قطر ایک‎ de چاپے » تا که بتھریاں‎ Uly صفت‎ BESS 


کے ot‏ بر روز سوام اا فا 


(sodium acid phosphate) +.‏ کے ?31۰ ہی اور بعض اوقات Ler‏ کر جلد دہ ل پو 2 وال اور غد رطوبت خارج 


کرد والر BES pty‏ اختیار کر !2 ہیں - نقرس عام jsb‏ در 50 - 60 
dL‏ لا سن میں Use‏ ےچ ۔ یہ عارقہ وزن سہارے والے rue‏ 
طور پر گھٹٹوں » کولہوں » کمر اور ردن کے جوژود » میں زبادہ دیکیا 
جاتا ے - درد اٴگرچہ کم ہو ہے نکر مسلسل درد کے باعث یق بہت 
پریشان gy‏ جاتا ے۔ : 


گراه تی يا pam gle‏ بی 


ae ایسی‎ uns GUYS” کرک‎ 


Post - Doc. Denmark 


سے N‏ چم جن بی ghee TEST‏ زیادہ ہو۔پر روز POLS‏ 
r 9 A 1 0 ۰‏ : 
کی .۔قاار ایک rhs‏ ہےے زیادہ خن کهانا چاہے د او gates‏ دم کر 2 
Kir ce ale ٤ t; a Ê‏ اجر ء 


CS ASU)‏ و سوک 


> GSS » سم گی بھاہاں », عاثر » خوبانی‎ + wer ریوند‎ » CAA- 


بر ue‏ ور ااگور اور بر زداده ہی کھا 2 جابی  ciy‏ 


غذا : غذا میں eels‏ دار اد زاء زداده » لحماٹ اور چکنانی کم اور 


» زیادہ بنی چابی‎ ebal بنهربود ی کایت میں بین سیا‎ FLL 


۱ چابی ۔ یورین وال‎ dae وال اشماه بہت ہی "نم‎ 2a) oto 
E ببیل‎ Got یی‎ ٤ کے‎ Bm دل‎ » gle میں کلیجی ا ا یں‎ 
i ı (anchovy) ء ناموره‎ (sardine) sity ء‎ (molluses) ir ؛+‎ etl 
- مکیل برپیز ضروری ے‎ ox شامل وی - ان‎ lin (مثلا فراش‎ aller اور‎ 
جن اشیاء میں بیئورین کم ہوتا ۓ۔ و تھوڑی مقدار میں کھائی جا کی‎ 
ites » الڈے , اناج » پالک‎ ee » یں ۔ ان ہیں کوشت ۲ م‌غی‎ 
» اور کوبھی شامل ہیں - بقیم مبزبان » پھل » دوده » بنبر ء انڈے‎ Os 


dy (refined corn) ؛ شرت » مکهن » شکر اور اباي" اناج‎ or le 
می یام آر‎ ads حملوف کے درمبای‎ Lid -ur سے کھاۓ جا سکتے‎ 
ترجه دزن کم کرت بر دینی چاہیے ۔ لقرس کی حالت ہی وزن تال کم‎ 
کر دینا چاری - پرپیز چنداد ضروری نہیں !الیته کهانا متوازن اور زود بنضم‎ 
. ہونا چاہیے۔ پانی بہت زیادہ مقدار میں پینا چاہے › "کبونکه اس ے بورک ابذ‎ 
مدد بلی ہے ۔‎ ud اور گردوں ک پتھربوں کے خارج ہوے‎ 


پیذاب gd‏ ترقه ماھت U‏ چاہے اور ME‏ میں فاسٹیٹس "کم 
دوده »ادوده ہے لی ہوئی اشیاء » ہوۓ OT‏ با چوکر سی ا 


gathi L‏ * ابھیسے ؛ کلیجی ء گردوں اور گوشت میں اوسنیشس زباده 
| 
1 
| 


Mae 


ار ای باه EK‏ سن کی نی SULE dar‏ مورت ہیی سبال 
ام ark)‏ ی چابیی اور شات کو سوڈیم BAL‏ جرسی ادو یات ہے 
is wy‏ بنا دیا چاہے WU ٦‏ بهردان دل ہے کز خارج en‏ 
کے من ات کے شاب میں زداده خارج پوند کی brace AK‏ آن ای کون 
کد ہوقی سے جو کبلڈے والی غا 


مب دش eye's‏ ڈی (hyper ۲٢٢٢٢٢٢‏ بدا بو cele‏ دن کی بیان 


el.‏ زباده استمال در ہیں ہ جن 


Ph.D (Nutrition), Poland; 


Dr Suitan Mahmood 


آرم بول » جن کر خون dus SD‏ ہو » Soe‏ ده نزدرقبه para-)‏ 


(thyroid gland‏ خراب سو با ہی غو رتوں کی 
کول ازی لاحق, بد کی 1 a‏ 


ن یاس کے Foui te‏ 


OLS  یوا ہے کی‎ pod ون دی‎ OL es 


خی بی اور 


ار els Siew‏ سے برپیز Gee US‏ طور بر ثبانت مشک ے ء ئبز 
او crus‏ بوردد » اور او Piles ER May‏ 4 یدشر درول زاد endopen-)‏ 


ET, HEALTHY LIFE ۱ 


4 


ی arena‏ رر رہ ہر ہش 


WY) 


D 


an nn Ten NT TEE aR nn x 


GOSE 
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ri 


Ele + هد‎ + 


alee‏ یا آبرینن (operation)‏ + آبریشن de de‏ اور بعد غذا میں 
ن کے شکاف یا زخم تھے مندمل ہوۓ میں بڑی مدد 
ماق رجا یات ا als‏ واادن SE‏ کمن آپریشن ک بیان 
ion‏ مور پر رکاوئیں پیدا RE‏ - اس لے اکر آپریشن فوری .بر پر 
us‏ لازم ل ہو تو سیض dhe S‏ حالت رکو جهال تک ہو کے مناسب 
he‏ کیا کر آ کے تقایل Wy‏ جاببر - اد 7 


حتاف و ات 
ae ۱‏ 


سے می‌یضود کو جو بت 


oe‏ عاری ہوں ء نسی شدید عاد ے باعث زیادہ 


war‏ جل کر ضائع بو جک بو 
کاس ظوز ہر فرورت in‏ 


sit 


- ایسی عالت می ئہ مرف ؟ 


lab میں چلے‎ Van! بے‎ Oe 


نم یرون تو (easing) iit Cyt‏ 
i‏ 
- ای ct‏ د پو 


depletion) è 
ك‎ 


کے hoe‏ مل که Bu‏ 


Lee 


کس 5 کر ری کو لیا : 


ی u‏ الہ ےا ٹم موجوڈ 


ی داد کی UL‏ ناعکن تھی 
رویز نی غذا ۴ زیر جلد دید ء اندرون دخلات دنا auga Gayle‏ 
درون ا 1 = 4 3 

رون نول a‏ اور wia‏ با S (enema) i"‏ ذریے دیب ال ےہ 
سم ہیں ان رون ہے متا n‏ کے کی اند 
ہو جاے پر با صدمر کی حاات میں 
f‏ کی جازم ے - helene‏ 
اال اور ے موه ۰ GS wie eek ges‏ 


صورت میں سیٹال اور مدی EE‏ وغبرہ بی ces GF‏ ڈریەوں ہے ہوری کی 


ہن 


OT‏ شون الیتونن با د 


ي 


جات ہے ت وه Gat‏ جو غذا با دوا نہیں بی SS‏ ان تی جان we‏ کے 
بھی ur ut a‏ - بش آبریشن ایس ہوے ہس جن ۓ an‏ غذا یا درا 
کا واحد ڈرو غب CAST dial‏ بوق ہیں ۔ ان بر chs ud‏ بی عمل 
سے جانا جا جب م‌یض ق جان با یز کے لیے مذا با دوا کا per‏ میں 
اورا داعل کرلا لازم بو 5 

بعدۓ اور آنتوں £ geal!‏ زیر بعد هلر تن جار ون تک پای 
اور dt‏ مدا عموبا وربدوں Z‏ 


وی ا مدع 
du‏ کے eps‏ دی Tr‏ یہ سب کم مالع اور ان گے ale Sod.‏ 
22 ہیں - آپرین کے چار روز کے بعد سیفن جوم Lol‏ ذویمن سیت 
خوراک کیان کے BE‏ ہو oon Ze‏ ائیی ماده اور زود pay‏ غذا 
"وی جا مکی له دا dar‏ اف 
کھلانا ٭فید سے - آنت رک اوبری J £ yon‏ : 
تال LS Sus‏ 


ن یا آنت کا won gee‏ 
ial‏ بر 


N‏ بەد jU‏ با 


سک 


7 
Under ۱ 


F 


Post - Doc. Denmark 


7 


Ph.D (Nutrition), Poland 


Dr. Sultan Mabmocd 


۸ 


he Guidance of Ameticon Dietetic Association (ADA), USA 


rst Dietcare Centre 


July 20010 


2 = ~ و کر رر مر وی رج 
ama‏ ات AAL:‏ و ٦لت‏ کہ رت رر ور رت دج ہجو ہج te‏ 


| 
۱ 
| 


1 
۶ + 

ورت اٹ 
لاھهور. . 

Vol. 4 No.7 ` 


وریدرں کے ذریعے دے جا ۓ ہیں - اس دؤران میں معدے کے شم پضم شده 
مادے اکر الی ق مدد یر بابر نکال ده جات ری .. یتال غذا ایک دو 


we ذرسے اور اس کے بعد تین چار دن تک‎ Lt معدے کی‎ js 
چاہے جس کا‎ Ge دی جای نے ان دنون ہیں ایسی غذا‎ oti ہے‎ 


مب به احتب!ط اگلے چار چھ دن تک بہت خروری ے ۔ 
کے بارے میں بدابات لے کر er SAS‏ 
رخمت پر جانا چاپہے - آنٹ کے آخری حصے کے آیریڈن کے dee‏ اور کی 
دن بعد تک بھی ایسی غذای elit‏ دینا مفید لے جن تنا ةلچمٹ کم ع هکم 
نم ۔ عام طرر پر آپریٹن کے سد ple‏ غذا :کا نصف حصب قریب چار دن 
تک اور اس ST‏ بعد s‏ دن تک ذرا زیادہ غذا دی جاق ے - مقصد یہ 
سے که فضلہ قم بے -اضرورت ہو تو افیون E‏ مس کبات دے کر بھی 
فضلے کے چا کو رو جا سکتا ے - کم نے کم ناجهث بیدا کرت وال 
اشیاء یه ہیں : چاه ضوڈے کی ہوتلیں ٭ شربت ءٴ بلا چ و کر اناج ہے 
انی پوق ڈبول میں بند اشیاه ؛ مک ہوئی Ade‏ ڈبل رول ء بکے un‏ 
غیر ort‏ مغ ء م ول با گوشت .کر Ma Syrien‏ بو 
بخ انڈے » نموژی سی Ju‏ چکانی e‏ سودتاد » سید چاول » بھلوں کے 
جهن Bust‏ #ذاف رتا چھی موی دقاف نی » نهد اور چبی - جن 
ell‏ 


دیف کم کے ہت 


اس 


یڑ کا ہما معالج 


sa =<‏ ی زا 199997 ai‏ ان میں دوده » دوسر م انا ١‏ , ‘ 
S‏ © 


به » چری » مکھن » POP‏ بای ۰ کرم » SAT‏ ۰ کیکه » 0 ‘ 
ب ۲ Tr te‏ اور var‏ اام -بزبان اور Jar‏ شامل ہی ۔ 
a‏ ضرب : پر قسم ی UAE‏ جر وحیت (traumatism)‏ ' جس میں 
Luts,‏ تحت آق ہے ۔ اس حالت یی de‏ 
غتربی bas (catabolic)‏ ون کا دار ہوا شروع بو ale‏ ہں ۔ 
Lets‏ پا Ae‏ ہے که geal‏ الت میں پروز 300 -۸00ء گرام عضلات 
ein &‏ ہیں اور لض 5 ؛زن ایک کاو کرام بومی. تک کم بو 
HI in‏ علاج باتاعدی ہے ہو ربا بو تو تین روز بعد آڈانہ ہو جانا 
اج کے اوراً بد لحیات وڈ رء ی آلمی پوری US‏ شروع کر دنا 
ait‏ ۔, جروحیت میں بؤٹاغم بھی Eu‏ ہے نکل "کر خون میں ela‏ 
pte te‏ کے سیب Was‏ 


ges ee N‏ سا جات حور کی( 


حمبات 


پورا کم BS ue‏ - خون 
مس میں ہوٹاشم اور ائٹروجن کا ایائ 
es Gy‏ اس لے (Lt tial YG) pth‏ جلدی نان ہیں 
ee en‏ اعانا د ام 
Sa wie 3‏ خون میں جب تک غذائی اجزاء ء حاص طور پر لیات ء 
کش * ہے لہ ہوں اس وقت تک زدم کے ”کناراے آپس میں اچیی طرح 
ای Io‏ - خپربات ہے ثایت ہو زج کا Lies‏ ندنل ہو ی رتار 
اس صورت میں بڑھائی جا سکی a.‏ جب کد جلم ہیں شون زیاده متداز 
un‏ گردش کرے اور اس land une‏ دنامن 


سی اور وثٹاءن کے زیادہ 
ن کے de‏ اور جروحیت کے بعد عذا um‏ 
لباق اشیاء فکثرت ہری چاہریں - Bs‏ سی 100 ہے 200 لی گرام اور 
bs wat 2 Pr‏ صورت میں 500 لی کرام یوب دیش ہے اچھے Ui‏ 
Cat‏ ہیں - وثامن er Oa OKAY U S E‏ امراش میں زیاده ہیا 
ہے - ڈ3سرے حیاقین میں پیریڈو ک۔ین اور ہیگوتھینک ایسد زخم کے مندسل 
مود میں کاق مدد 25 ہی اگر پذیان ٹوٹ کی پون تو کیا. 
دلاءن ڈی کا دینا at‏ خروری ی - 

جل جانا : اگر جسم کا کول حصه کم + 
جهلس die‏ ے › لیکن ددت ہے جل 
ای او A EAA a E A‏ جع Niis‏ 


Bi - ose‏ عام حالات میں اپرب 
اپ 


aa! £ 


ار 47 ale‏ معمول طور پر 
صووت ی Als‏ بر چھالے 
e ۱۰‏ 


Ss 


بر ا Seile‏ 
میں جلد سے جو بای bey die Ler‏ شروم ہو جانا ے اس میں لحمیای 
اور دیگر diie ple‏ بادے ہو ے ہیں ۔ عص ضرب کر باعف شدید درد ء 
صدبه اور Jd nitne‏ ےت اگز حسم کے 10 سے 15 dd‏ مد حصے سے 
gi 0205‏ جل abe‏ تو زخم کی Ze‏ جساق “Solel‏ کی اور کے 
کی ارف خصومی اور فوری توجه. دینا خروری ے .. ابسی منورت میں 
4 کھنۓ کے اندر اندر ایک مکعب ee‏ »یر خون اور اتا ہی برق پاش 
محلول نی کل و گرام dle‏ وزن کے حناب سے دبا جاپیر |۱8 - اگر ایا 
غنول » Res‏ رارث solution) ea‏ ۹ دستیاب نہ ہو تو 
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که کا ہم دلوج ۲ 
st WHY GY‏ سید پو لا سب - An‏ دن دو دا تین سم We‏ شے An)‏ 
وف بو کان N Qk‏ 


ie at ۳ are ۱ رل‎ 
a= چابیز - اسی وجہ‎ > isotonic solution) علول‎ 


2 سے کردے ایتا کام صحیح کر‎ ON غلاق چاہے ۔‎ K 
ple قابل نم پو تو 5 ی عد کل و کوز کا‎ dene ہی - ا کر‎ 
و کو‎ nd ole 

ar‏ ورید دیا چاپی - اس بات کا خیال کھتنا Syne‏ رم که خون کا 
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کی حالت جوں جود پہتر ہو جات چکنائی کی مقدار GUY‏ جا سکتی ے ۔ 
فا کشی کے بعد سب ہے اہم بات "چولکه حراروں کی مقدار Veh‏ 
ہے » اس لے بومیه غذا کے حرارے آپسته آپسته ۱,500 ہے 3.000 تک 
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زبادہ وزن کھو بیٹھتے ہیں ان کے صحت ناب پوت میں کی مب لگتے 
ہیں اور ان ی دیکھ بهال میں عبر و حل کی ضرورت بوق ے ۔ 
عالمی ادارۂ خوراک و زراعت .2 قحط یا دوسرے بنکامی حالات میں 

گزر اوتات کے لے Soler a‏ سفارش کی ے وہ ذیل میں درج کے 
uy iy‏ ان اعداد کا تعین انسان کی عام ضروربات اور قوىی آنات میں 
بیش آۓ وال ضروربات کے پیش نظر کیا گیا ے - ان اعداد کی بنا بر 
متائرہ ماغزعه کی ضروربات کے LB a‏ جا سکتے ہی (یاد رے کہ 
ایک تن (27.2 (o‏ اناج ے تقریاً 35 لاکھ حرارے دستباب ہوۓ ہیں)۔ 
اس غذا ہے جو مندرجہ ڈیل حرارے Ge‏ کر GE‏ ہو عوام Chile‏ 
ضرور ہو جاۓ ہیں اور دنگے فساد یۓ باز رہتے ہیں ء گر یه ان کی محت 
کو اعلی باز پر قاعم aS)‏ کے لے کال نبی بوق - اس لیم جلد از جلد 
حرارون کی تعداد بڑھاۓ کے لے زیادہ ذا کا التظام US‏ چاہے ۔ 
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CBF مات براے‎ mhz) 


ae‏ ھا ےل آپ نے سے et‏ اور" 
ت مور جانوروں کا اه اور ساف War‏ 


én‏ اور ur‏ امام lo! as‏ کے ol‏ ان کا 
شت با گید لاکھوں ot‏ میں ایا گوشت اب 
بھی ڈیپ Un)‏ میں فرظ En‏ اس علال و طیب 
کوش EI REN FR‏ 
dk Lot A)‏ خن Sl wat‏ 
bi ut‏ انوں میں کے ute Lh‏ کے 
Ay Us sh‏ میں ماس 
alt‏ بی SG BL ei SE yp Et dle We‏ 
انھیں شرع کے Gu‏ و کیا Ce‏ ے؟ کیا ہے جالور مت منہ 
sur Ln‏ کیا اس صاقف کہ لا کر Te Soi‏ ج؟ ان کا 
گرشت اور اعدا رگ us‏ گرر و “fie‏ مشاب" WP‏ 
إل “گند We‏ سے محفوط رچ Tg‏ 1 ; 
یقینا آپ ہے Seb‏ اشیا جرا نم تا مدکی برل 
zit a? Sl -yi‏ آلورگزش تک ۳) wich‏ زارد 
ne cy‏ آپ زیارہ نے لیادہ اں گل tidy vr?‏ 
ایا ن کرش ای cf x Sulz wer‏ اور Le‏ 
22 بعد کیا uv! -£ vb‏ ار u on‏ شا مب ` ار 
Lie‏ کت مئر ہو نےکر un‏ میں Ste‏ ای کید wh‏ 
کین کنیل میس ال لب جانے - کول سا ز۔ے جن ہم a‏ 
تل مرب این کے ne ww uk‏ زی ں کا لاح با دہ 
una‏ دی ر ایی بھی اہو نکی ote‏ 
ASL‏ لے باکت Ser‏ کی BE VBS‏ 


EL Le AVL یا تو چ کر‎ actly Ha را‎ 


LP RLM Ai ing 
اور فلاقت سے‎ JUN اور تاره‎ Sty aie dr چا‎ 
و ری‎ ne ver i U uh UI 
whet کے پاپ بر کے عی‎ det 
وت‎ 
رکاثول اور‎ Luna af we ie GA 
Freu 
ا کار افرار وکالوں اور‎ we وج‎ gr b er رار‎ 
tert  هفساهکش اور سے سے بی اشیا‎ VE موو‎ 
u ri ےش‎ dh ہیں۔ ان کے له ار #وسف‎ 
خانول میں نو‎ Gi ہے۔ 2 تاو‎ Se خرس ہرالا با ال دی‎ 
ہیں تار اور در بیاوں' کیشر‎ Eh U E Sa لای‎ 
اور بار او کی کے ول ان کا‎ sabe ارو غار زره"‎ 2 
٠ فاری والوں کے پال کھپتا ے۔‎ tf 
کک مر‎ fing ۷ کوں‎ 1457 FA بے‎ 
Ethie کت‎ of ماب سال ماف‎ Sef 
6 i رل‎ ee oil 


بھی' کل ی۔ tuk‏ کی نون کے Bev‏ 
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EEA He ست- وال ھی جار‎ ve iy کر‎ 


UF Er Ku Biot abe ہیں۔‎ 
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مسر‎ Sot چن سال پل کی بات ج ' یو مارک کے ایک سابق‎ 
ل پک نے ات نز مانوں کا ہائزہ لیے کے بو رگوش فوری‎ 
انھوں نے ایک ساسا مین ا کل سیل یں‎ Wie 


”یدارک شر کے معا هلوشت ‏ رنال Se ST‏ 
nes,‏ نے کے لے میس Wee Kus Gid‏ 
یں wate Se er‏ اور le Ag‏ لا ران £ 
گوشت کے PIL su‏ فری :کر کے Lu‏ 
اتال MOL ee Se ple edb‏ 
jo: Mey‏ ف Jt) Lt‏ کارغالوں 22 Gr‏ ہے ہماں ای 
کے سا انا کرت کر ای کا تراب زومر نال ک یکا شش 
گا بلج اس کے بر اس میں سا اور wi‏ ال 
کیک ےا 4ة ولل Lit‏ جا oe‏ 

س ےڈ ی الیک اکن ایک مز LLU‏ کے وال Me‏ 
var‏ او سو وچ سے ٹرر اگل La‏ 2 ان ۶ 
tee ef exer wir PARATI‏ ےار £ uw‏ 
at £ otf IH‏ کیال LSet‏ کڑے اور ال کی 
ff Seil.‏ ان ot‏ ہیں لگا کنات 
پل نے پل جم پان WE al af‏ یز ہے سب فلس 
090 دال مور ے امس بھی ہیں مر زار 


, 
اه .۱ 
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the‏ یه شرع webs‏ که ار اون نے 

آ کے ن م بی رز کی تراز Se. inf‏ 

۷-۱ وشت می سے کی ایک‎ ih lon uuh 

Ik got U ا بے‎ J Ser $- ار لا‎ sif 
Sen Eng اس‎ eh S A “UR 


Gay? tha‏ ے؟ 
-e BA Pag el‏ کی فی میں پوس 
انث کی ایت en Ga‏ نان کیا اي کر سے اور ple Re‏ 
گوشتہ WN‏ کپ اس Ser gt‏ ررك L‏ 
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دن کے رد F Beery‏ زرائ بھی از ا نکو عطاکرر کے 


زل اریت عت ود رما ی ار Sf wee‏ مرف 
WA 3‏ ہی Kurz ORE uft x Sot‏ ام 
زر کته رد ec‏ ی اقترا کے گی کہ رہ 
Lawley‏ لے اس ۷ امال کر ہیں۔ مڑے اور . 
کات کی لب ZBL‏ ںکوش تک ااں بر با hy‏ ہے۔ 
ایک رت تک ای لف می پھیل کی نا کی بتکم ur‏ 
RA ‘yl os eat ay ue‏ اپ رن ٹس بھی اس لی a‏ 
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زره مزا“ مره Fe‏ 
0 ا اراز می کک ا لے ef une‏ 
کھانا ورت س وناب ین Sein‏ ۳- 
ew Lu‏ کے Sta dots be ad‏ 
بماری خورآلیں ای ال کی ج۲ کت اب ی گرا 
ان کشت کہ anf arm‏ 
لک جب کہ em‏ وہ رفس ےک زا 
سل کے بے شد fort inde‏ دی نی ض میا 
ارب ا7 ار گزار ای رواؤں گی E AA‏ قزر اون 
ai & 7 ait‏ جرا کی In Sit ta‏ بت کم a‏ 
-ý 1‏ 
IR REES A‏ فتصاات بھی ہیں۔ ak SE‏ باه 
کوش f fut? gzv Ut‏ ار سک رق urg‏ 
مج کو رول ox‏ با چ ین إل Beh‏ اور قلب ی ا ے 
اسف گق ter‏ و۱۳ بل مات (PURINES)‏ 
کی زج سے کیا کی شکایت کا tot‏ ےک شی ورال ایک 
مہ مزا سے e at yi fa‏ ا ہے ای ele‏ 
uw‏ ا را توت ٹن خال un‏ مرک اریں ۳ by‏ 
en‏ موه بات اور ۳۹ دی اجا کے لیے 
LC em‏ بای نت Jd‏ نے tutti?‏ شال i‏ 
AN elt‏ اور وی ۷ ph‏ انش BF‏ من i‏ 
اي کے iid remote Ook gdp us‏ 
ln fe mp‏ ہیں۔ TEL‏ 
و سڈ کر میں کال , ے۔ چاں g‏ ان ے 
uri 71 ‘eu‏ اور رر GAS‏ اور گری ال G‏ 
رق - 
ای کے ۱۱۱۷ ان باق زرائ سے ال کی می گر 
اما ماد Folly‏ مرش نی ہو تا مک une‏ میں ہے 
دا ہے۔ lly‏ زره Anrede‏ 
af‏ یں۔ )اہ a‏ ان ١سا‏ گا یگ ری زین اور 
at fit‏ م پا با -$ f Li.‏ 2 
تام Ce‏ کار اس ن- اس گی یک بی صورت مق 
کہ ات اور کوشت طوب ای رح پا جائے' ان کام 
گر و Cn‏ سب زار outa as!‏ فروخت Sui In‏ 
اش کاب uÉ‏ وغی سے سط Mite‏ یں ہوا عام 
yh‏ ےہک ھکراب که E‏ ہچ سی تا رک eV‏ 
دود int er‏ و ws‏ : 


ii‏ کرت وه 

نس 19 لوم دق و مل مس جا رهق "رفس 
یس Cote Pieter‏ ہے ان 
میس ی oct f LYMPHOSARCOMA) des‏ سی 


ا ہے۔ اس سے UF en‏ رفیاں لاک دق یں۔ 


ee DS نے ٭٭ سا‎ yl ۱ 
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PEE بت وک طاقن‎ Mu deren a ۱ 


اتام کے پھلوں کا spl ae Ve Se‏ ہوا کی Sea‏ 
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ری A wd‏ هی ای شنز 
E ۱۱ E T‏ ما داد مش بی پروی ناه اہ ج ۔ 
da‏ مه او رگوشت نہ راز + نید یات کی cused HER er‏ یا انی مر ای "darin,‏ 
OS‏ ات ون Putas‏ گت ارت اٹ ہو ہیں۔ ان گی elf‏ 
جک تفن هن oon‏ اور رک st ast L Uy?‏ وی ہے کت و اال ارام بر ار 
sect‏ سے ath Uy wii‏ خون واه وو ہاے 


Ree pa tHe ز ین زرا باه‎ Ze al, ahd er ee 

۷ ہے ; مت جب اس ی تم‎ Jedah 

de! Cree نے جن پر ش'‎ ie TV ۱ 
P) ای‎ ol We? bp wt Wels رواعت لہ‎ 


اللا مک fate! SEV tS‏ !ی کے پیر انا ری 


ای اور گام کت کے ein d-‏ مت و ہے 


Sa age 2‏ مال Se‏ 2 2 یر کن ا مره کت هل روزا 2-۷ جا نے را .لے Eure‏ 
und‏ کے مقا لہ میں bie‏ رو i‏ مسق ہیں اورا نک ہے یں Lee. fie on‏ او Wiese‏ 
at ar‏ غوروں کے ماب میں فا مور پر تاد ہے جا ہے اور پول کے وکر ارات کے استعل زاره وج رل 
ut‏ کے خرن مس 3 تدش ال نک ما 
u RE‏ ام ما سب ان کی FA,‏ اور جار AA‏ ہیں۔ بے ماف ی vertan‏ 


چ ان ش ام او تم داشت کی tl ade ah ck‏ ان ۱۷ سمل زاره او رگرشی 

wire 'حیعت کی زین‎ UM چا ہے۔ سے‎ ۷۰۴ Bis 
KNIE ori ے۔ اب جب ی کرد‎ be diik ار اپ تک می‎ 

کی مرن لی اور ممت ای وی ہیں۔ ان میس تال بی و ا 8 

اه بر Wet Sete‏ کے بر بھی جوان رہق 

Unb te Semler بس کا‎ Seu at | 
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gr ےنارڈ شا‎ Gale C29 Wat by AT متاز‎ 


ee 
e 


02 ان سل eK ze‏ بال چگ dein‏ 
کارت الال db‏ وال et GU is Ur‏ شای ازا ےی 
A‏ یں > ی رڈ مت خرری که عارت رپ زوال de. de,‏ سس 

nd?‏ اراس اس انات MLL‏ سے گی مار ال اور گل 
url‏ 


fA ies 3 X > 
گی ال رگا کر‎ jest ری‎ 
mir E Pb cb سک‎ 
AGE EM sit AE ال رشت ران جج اک موم‎ 
Ve سے پوش‎ ur سے‎ uga Me ی اور‎ 
RT SUV کر ہیں۔ ان میں‎ 
uf wa +e iter es tin fet ML 


Eo EÍ مت لال مر‎ ér 
پھون لیس پچ رایک چیا ےکا جک ہو ئے‎ AL 
AML نے گی وال الین ے سب ری‎ 


guha‏ کت اور brit: ra StH‏ ی بک اب tin, Aap Seat JNK‏ چا کات 


whe بان ےکا تچ سرع‎ Che AAE ری" رالوں اور رون‎ “me Dt Lb Sx 
تچ کور ایر ماود وک را‎ Lig او رگ پا‎ u ut x 
CAF ڑا کر نا‎ Re wink چاچور‎ 


PESI wee Le Sao, 
پندسه‎ ESL مک ایک‎ SES 
کا‎ ALE Ee خاش لور و‎ EB 


. ار ال چا اتی رن تزین زرد مسج ای سے 
مور best; Ed RE‏ 

8 وی سا وا کم کسی شید نے سے 
آخری رمخان کے روران تفیل ڑا کا شر کیا اور رولوں رقت ٦‏ 
hut wipe‏ ھکر ران ره وو نے 
see‏ 
do‏ کے ux Se: eo elle Be‏ 
fag‏ زور مو ج ا Yf egi ge N‏ 
E Sire fF |‏ تیف وکر چ بال 
‘Sut wer‏ یں کہ اس کے اہم ورا خا wth‏ 
-g Öte ya siih‏ 
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رمان البرک کے hon‏ بیت سے وا رار فضا ل میں BF‏ کے وقت مز ے دار 
TONER‏ بھی تصوسی طور امتا م کیا جا تاہے۔ a‏ کک خوائش ہو س ےکہ EDLA‏ 
سے دادر چٹ پاگھا dish hi‏ یچ چٹ پٹ ہہ 04 EAS BUS‏ 
Abs ALLY‏ پا ڈال حا پک ۱ 
بل دی منٹ تک ایس ار N wech;‏ 


Br Sb se‏ زا ےر رو 


Grt چ‎ tive 2 Ss 
اور کک چیٹ اک‎ SPL 
WHA Losin چا ےکا تی ایک از بای‎ 
مر جن اود اک اد‎ SAWS وید آر‎ 
LESERN یسب تی‎ 
Lb ین میس تح لگ کر بی سپ تد پر حوژاسا‎ 
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(MARASMAS)- eh | 7 سو‎ : 
۱ ہکس‎ 
FLSE بو تاره‎ gung لیک سال سے کم مره‎ 
S ترارے‎ Be وزی سے‎ VFS کید ری‎ 140 ۲ 120 ziy Sug ہو ہے رام رب ک‎ 
be حاکن جا ہے‎ Son A bow ہے ج روات ریا 150 کی بی‎ dran? 
کا سے‎ ia کیک نت یہ ون کم‎ n7 rn di 
رز کی یکی اج امس لک وج سے‎ £4 PC EU ن تقد یں‎ 
کی کی کی وہ سے زے جلد چم کن ہے‎ enr- پل ہے ا کو ماس کے یل‎ 
پیٹ اور کوامول پر ے‎ br ہین ہے‎ po لامر ہوجاتے ہیں جلد رل پا کی ہو‎ of ضلا ت‎ 
عبط می‎ LF atl ہیں مہ بوڑھا نظ‎ Le چ گال ابر کو کک‎ butt عات‎ 
- url مر ر آم ج اود آتھ کر پڑیاں و جوز‎ 
eles 
(UNDER NUTRITION) قرف گل‎ (1) 
< (CHRONIC DIARRHOEA) اسال‎ ٢ رت‎ (2) 
۳ . (CHRONIC INFECTION) مرن رال‎ 13) } 
r 7 yy ا‎ 2 Anais 1 
o am Lb per ne مر‎ amd مھ پیٹ نع‎ AI تحدا فک کی ے‎ 
+ Zein as اور‎ tus i ged غات بر‎ AB س ای یں ۳3 & پیٹ‎ 11 
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PARAT کا وو‎ Festa dian مھ ےرب ر‎ REN 
کو ای زا ستاب < بر‎ iafe eat nyai کی‎ SIF Lt 
Tai فی تک دج دم ورین چ گا صد‎ CE مقر ل ین‎ bd wot بت‎ 
۔‎ eter Biba ال ک وہ سے کہ راک کک کی‎ tad لسع لک‎ 

مت یا اال کی وم سے چ سے au‏ زپ نس ۔چیز۔ ایر وستوں 
tex Oe 25 £‏ ہے pes‏ سے :کہ purs- eter OFF SMF‏ 
ا صا لک ch he‏ کا ووی 2 باس ruf‏ کی وج m‏ کیا می میں میق 
کا ران ۔ 
FL SYS‏ دق شا بکی SE‏ نی Sol‏ بای عام بی ہے جس 
n leuten er‏ سے الام ددم ہے 
Sur AL‏ بل کر بیغ سے ۔ 
el‏ :- یہ A on f‏ پر پیٹ Lf‏ وبا پا پر دک رت کچ رکیل رگ کیل 
امج (CEREAL)‏ ہپ ٠ JZ‘‏ کھجری شی یل رق پل 1۰ زار ja‏ 
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fem be-‏ میں پولک جانے اور حم کے وم نے Sur‏ تو دنا کے ہم 
eh hee?‏ ہار روز LMI Sy‏ مود FAG‏ ہوا ضروری سے لیات یں ے میں 
تھے ات ی کن نی چام شام می شال ہوتے ہیں۔ باس کم می پائے اسف سل یات ار 
ze‏ بوک توم BL fern‏ زرد ت رہ Lil‏ علره الب تک 
مار شاک یا ہیں اور ال کے تم ہونے میں bea‏ 
میں باس جانے وال چن مور یات : 
® کیلشیشم: iG‏ اور دول بنانے کے علاوہ ول کے ضلات کے اقعال کو Lad‏ 
تال هیقر کر ok‏ مم سک نمی کچ ای 
کے عوهت ALE Chia,‏ لور ہت ہے تک دود پر ول اور جن کی پیب 
جانا ہے ال کے ue‏ چتوں وال Uk?‏ اور othr‏ رت پا ہا ہے ال من کک کی سے 
گنک شوش رک de‏ ہے اس کے ue‏ سکن اعد ety othe Cust‏ 
9 ناو رک : ورن E‏ کو را کے لے BER‏ ین می ی کے مرن کی رت 
اام ہا چن سے تک پل مایت mie LI‏ 
ped‏ اقررت اور بج خی سے مام ete‏ اگ حم ھی اس شک کی وق 
ےہ شش شا ا 
re er €‏ سوت رفک سرت میں ایا جات هي ”حم کے 
نکر رک نچ LE‏ تواز بر SAS‏ ریک چم تک 
a"‏ ول میں پا با چ ; 9-9 
ft jo‏ او سک ایک ود مرس کے ا گرا یچ inL er‏ مکو پ نام 
ebayer Sure Lee‏ چ سے 
urn‏ نک وال٭ چاے؛ کان tute Sat‏ ایا پخ we‏ 
nahe‏ نک مین انمض پا مچ ے کک اج ای راتا سے 
dur tee at er‏ 
کی ست ول اود I‏ ودد ہو ہے اور ان می ںکزوری اما ہے ۔ Bic‏ 
iy 9‏ مار چم aosd t LE eein eik‏ 
Lu?‏ تیادہ سے نیرگ لہا چات ره PR‏ ولج اکن قزار وج 
rg ft -4‏ می اک کی ہو MUNI‏ اک باس ہیں و یکی کی وا ہے۔ 
od oft! 9‏ رای یرم بر ہے اود SALOLL PE LYA‏ 
alee‏ کم میں ام et‏ می tut fee‏ بی پال 
ہے ا کی رورت ال بتکم وی ہے اس لے اسان جس می ترآ گرا وف 
edel RN‏ الک کات وک رھز زمیج 
tex ie‏ ہے اود SS ish‏ ہے 
9 م Lund um ed fh At Gri Geyer‏ مود و 
Ot oe‏ کو ال کر بت زا ضرورت ہو ہے- 


ا کے ل لا اور WME‏ ت وتا ہے یہ ا نک کی سے کی تت یں 


ler 
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تی اینڑ وان وارغزا ول END‏ بل اور 
dey‏ تون پایا جانا ہے سکرو رل 
(Con Liver Oil)‏ چون ر م دور ڈں یں 
Latte FE‏ م میں استما لکیا te‏ 
tre‏ گن( لک رک موا 
USE‏ 
di BEAL MLS T‏ رج اتمم جود 
BAS ip x bade oF. Fes‏ 
194 جوژو نک ود :وروی کے اراش مخ “i‏ 
کے SE dern fier Ly‏ 
وال کی کل Ki‏ وی را ستعا لک سے یں- 
ھن سے بل پم چا کم مان 
{Salmon)‏ رل rel)‏ )اور 
سی ند پل مس پال جانے di‏ 
srl Bint turd‏ 
SEL Me‏ مرا 
S ie Uy‏ بیس ا تیال A‏ 
چا ہے سجن بہت سی سے بات 
وا WHE Ese Sen‏ 
ہے ون کے افدر ےا 7 یدک مرا ہو 
پا نے ا کے تھے اتا وی ایک 
BUA Ee beak Le‏ 
جانا ے۔ بس abba: WIL‏ 


menor =‏ مر بجر سم مم سے کہ 


: جح ور ہر (Homocysteine) ot?‏ 
nl AA A‏ 
کی پا Ede‏ ںام Sex‏ 2 
اک از ام ہے تج ول Ku‏ 
Urs Er‏ 
| وش LOIN‏ ہدنے دک سے 
fest |‏ کرم tepos ne‏ 


بای رورت bn‏ ہے ا کو War‏ 
fiia‏ ہا - ا نکی ات مت رو 
ہے اور فیک مقار س ir‏ 
lub ”‏ 
کر ضردری ZUR‏ خورال DE‏ 
ضرورت کے لای مسر WILT‏ 


/ ہے یی Ie‏ ای Unfug‏ 


March 2003 


SFOS‏ سے امرش بای اڈ پیر 


اورچوژو کے درروں کے “qe fre‏ 


مار بر 9-3 EKON II‏ 
Arie Geis ET ty‏ 
نپ ے.. 2 He‏ کے یل SUF‏ 
att‏ ایس :ا ہے «مری طرف 
بل Fa KL‏ 1.8% گرام ا یکو 
ساگین کے (Eicosapentaenoic‏ 
Gegen)‏ 
=i‏ شال ہے اور ال کے علاده 0.9 
گرام Lonbadi‏ ایط 
(Docosahexaenoic acid)‏ بھی موبتور 
ہو wee‏ 

Art 
سوبود ہوتا ے۔ لها 02د‎ 
کے یل میں‎ he gt 
Kon Ve dr 7 رار‎ 
یکو ما د ہے یں ا‎ osL یل‎ 
لول لع ہیں کل قراب ند‎ TA 
گر‎ bs, وان ای‎ SL سے‎ ir 
توما ت6 مال‎ (Antioxidant) 
ی کے علا وہ دوس رک تر ورک ت‎ Key 
EN ANA 
PUA bert EL ie 
EL ای لاف ے۔ چائ ای‎ 
Mak ے وتا ہآ یں ہو‎ he 
“UL ta کے اتال‎ EL 

لی wi SEL‏ 
توت می اب FIFTHS‏ 
کر Muay‏ 
J (Homocystein) cox‏ 
مق رار کر اشائل ےپ تی ر بات سے 
کی پد پلا Sq‏ رم شس Saar‏ 
KE SSeS‏ سے اور یتام LS‏ 
ML Ms‏ کے لیے ضردری میں 
کی گا یک لرل کے امراش کے یات 
ELK -e‏ مش مرجد DHA‏ 
0 ص0 

دوسری طرف چرڑوں VL‏ 
مج 500 مین ںربک ل۷ Sik‏ 


کر رر رر رر رر رش سج سج رج شر له رہ 


la sar tbl AS 
(Fete کے دردو لک‎ us Hig 
mtx دردوں کے‎ le کر‎ 
رکاو ٹیل ڑاتا-‎ 
Sard Unt وا جن جن کو‎ 
انتا یفک سام اکر پا نکیل‎ 
ULSI کے یل‎ AEL 
ہے سن ن تی‎ tn استمال ال اف‎ 
یار مفیدگر دا تا گیا ےم‎ E VAL 
ے 942 جوا ن خوا تم‎ LAP 
من ہوم پا ےک کی یم استمال‎ of 
تس سے ان ات نک 1080 لی‎ Sut 
DHA 720 اور‎ EPA pif 
eid Lab wh اورا‎ E سم‎ 


روا کي تہ 89 ن مروا تن شل Val‏ 
کو RIES‏ یا 
کےدوران ور وم “SHBG‏ 


78 A Puy, refi 
SL میک نیل او ری‎ UTE 
مساق وان لی 7.501912 کی مقدار‎ 
میس سے گیا ان تام چزال تال‎ 
سے درد میس نایا کی وتک یکی ایی کے‎ 
راتسا کا یل اور امن بی 12 ذیادہ‎ 
مور مات او سس‎ 

ket‏ ہز حی تک عالت 
اور نی دہ ویش شتت اعال ung‏ 
کے علادہ ہے 
Phenomenon‏ غ کی فا تدوعند ج 
Ru)‏ پ تھ اور | لارضرودت rhea‏ 
bus,‏ )بل کے می می 
کی عفد اې اور wot‏ کے امراش 
er (Nephropathy)‏ 

(Bipoly کے مرش‎ Sz JY 
ke disease) 
LS 12 یل مرش شترا"‎ 


Reynaud's 


عیسو از ن غ زامان ہہوں ورز we‏ 


Ur RBB DE 
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MEU tne Vile 
مو ہابت ہواے‎ WHEL AL IS 
TU Meg? 
dx of ڑیں کے‎ 
=x (Osteoporosis) 
کے جزب ہونے‎ WEL بچپلی‎ 
Seth Kitna شم معاون امت ہوتا‎ 
کے ند ہونے سرت پل سل کے‎ 


اتال سے "Postmenopausal"‏ 
ارات Fe “A‏ 
4ھ 
wd ot (Nutrient)‏ 
(Supplement)‏ 411 ارات سے را 
LIE SUP‏ وا ی ادویات استمال 
RAL ILLS‏ 
SEKSS ept IIE‏ 
ue Sy?‏ 21 ے۔ 
debu‏ اققات e‏ 
EL HS t=‏ ‌موجرر 0H1۸‏ 
Kirepi e‏ 
سال ون اور یرل (Mackerel)‏ م 
ot‏ مقدار یل با Ug tLe‏ 
انا نورل Sur Ike WIL‏ 
یک (Circulatry Level) L cÉ‏ 
UES‏ . 
Lush v“ LE‏ 
269 مرییضوں کے لیو ںکی بھی میں او 
تیان ¥ سل (Unsaturated)‏ ټل 
ایس کی ترا رکا تی ن کیا ج BIAS‏ 
(Angiography)‏ کے ےگ تھا- 
ان مرول میس وز ل رک MS Asp‏ 
کچھ کات لک )کنا ہے۔اس BBE‏ 
(Plaque) heroes‏ کو نے ے 


a. 
مت کا وت‎ ORs ی‎ 0 
Er) hey coal 3 الف و‎ Ab 


Ea Bsn el &) 
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3 


of nels مرا ہے۔ نان ولرک‎ Lulu یم‎ des 
عادی هچ ان کے یچ یں تک گرا اور لب‎ Cyd ly der 
wii Si ule lie Aria In re. etz 71 f 
روز مرو قورال شا‎ QA پا مھ کے اور یم فد ہیں پل بھی اوس اھرکی‎ 
میں برسوں سے زیاره رص کے دوران‎ 2% lS Jet بت زیارہ ال‎ 
اٹ ٹیوٹ‎ Eph تما تقو نے “جن میں‎ gegen کم اکم‎ 


' سرن جن یھی‎ Mbyte اور مان پارٹ اوی الیشن‎ Ht 


شال ہیں“ ws Sele Pra‏ رے کے ہی لکد ال رو زمر OUP‏ 
des ۱‏ اور کونسٹرول ng‏ مقرار مم ےک eh‏ جن ان تام “ورول اور 
Lust!‏ پاوجود عام ! ر SIE al‏ سورت مر و کی ری زک 
ele 7‏ ردا پر اس بات سے SF‏ 
مد کم »وا چا -گزشد باج رل میں ناہرین بار بار teeny‏ 
bees‏ زر اسل کی پا الک ری کو 25 ف ib Fae‏ 
ضردری سے ایی تامس جن میں ناک شرح 0( سے 15ن مر کک ہآ بے 
وہ ول کے مت سے مریضوں کے و لکی Lui‏ کک بو سذ کے ل POS‏ 
und‏ 

7 نیال اور نگ aut bat a be phut : Wee‏ 
نگل اور - ایا El)?‏ تال خی ین تف ULE‏ 
ین نے dutz‏ مقرار hac bn‏ کے wile‏ میں کازین کے ام 
انم یروج کے ول کے insert Ad‏ 
Ener‏ 
بول لرا (IE a Då‏ وگ کت whine rsh -g‏ 
EHE‏ ہون تو اے مونو ان Bug‏ الیم کب جو ہر ES‏ 
yet i‏ اور اکر نہ Kinez‏ کے ام ایک سے زی رہ تراد ہوں تو 
Ea‏ تزا ب کو Bad Bu bby‏ یکھا نمچ نز 
بایان زاره تر Use‏ سے ما هوق وال نم اون oss‏ کی اور 


me £ NI are‏ و 


کشت می پا ال ہیں۔ KA‏ کے ور رارت BPA‏ 


ESAS ES hast Lei ال‎ Agus 
/ رال اور ٹا طور دلگ ماو‎ uxt خو نکی‎ 


Apri! 2603 


eugi‏ چات عاصل کت 
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UE &‏ مرف dtp) VE‏ ردغتوں) 2 ای zu de‏ 
پنیا ںکمرے کے رجہ عرارت پ مائ کی کل Fic‏ بل - فگل VLE‏ 
کو زیر ورج Bug dirl Ue‏ اور پل ان پور اتام uw‏ ا 
کیا پا سنا ہے۔ تر ول کے the‏ وونوں UE BSF‏ 
کے رل کے لے من اور حفوظہ ہیں۔ کل ULE‏ رور ال آپ کا 
سر ول لیو لک مک رتا ہے اور و ل کی یری SE Ge td‏ 
کی موز ان giii Bugg‏ تون ”تولا اور بادام کے تمل Bap‏ 
Ur nS SE‏ م لین بل ان Buse‏ زرا کی“ سور جکھھی اور می 
“Ut RL‏ 
Sr‏ ایگ ازه زین تتن ے مطابق زترن کے عل ۴ زاره 
ler jr‏ هنت Be se‏ سے 59 سا لکی مرس پل مرول 
اور چو ہیں مور ں کو 36 دن تک وو لضف ش کی ولپ کی نو رده 
زیون ے É‏ رال زا رکا تھا ان نا اوس ول لول + ی رال زا Ch‏ 
Je‏ کف والوں کے مقاے م سکم Eon Br GW‏ 
ن 6 جون 1991 کو اگ dur”‏ ہوا۔ اس میں ڈاکٹروارن ای 
wy‏ زرا وران کے ساتھیوں نے فا خاک نک روشنی مس ی CAM‏ 
ارک شری اپ ائوں س تر ete‏ او رکولیسٹرو لکی مقار fot‏ مر تک 
1 کر لس اردص د لکی چا ری سے مرنے رالو ںکی شرع 15 سے 20ن ص دک 
ہو ن LG fle‏ وک روو ات 37 نی صد سک )کر کے 
0 ن مر WE‏ ضروری ے۔ صرف اس اترام سے م ال Ma‏ 
Ke de ul;‏ ہیں۔ fi‏ اور رلورٹ غل Eulalia, 1 Ju‏ 
EINER‏ ے 55سال کی رس 7 کال EF ELI‏ شال کیا 
ہے۔ ان ارگ زیون کے تل یں کی زا میں تا BNI LS‏ 
کک 


51717150051 2 


y =‏ کےساتھ OAT‏ 
زپ ہیاپ لا 
شوکر کے مریش 4 زان 
111-111-3470 
Vee tye S‏ $ 
کی پ رن / 


VEO IBA 


SEO 


OP FL -Anr 
رو‎ bribed 354i) 
NALS 


042-6370133 
042-7538597 
اب 0431-252105 


ا ی اا و NEP E‏ 
ee te. p 1 ER 7 7‏ 
ely‏ کا ماع موی سے اس ur L- La Po‏ کے زر لعا دل سب ہے ےکم ایال تما 


کر رر ںہ رش 


fo] 


Amarena y narenn 
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قزاق درل رن ر 7 PEA‏ 
می کیاکی اس تن نان وت 18 سال کے 38 ضف ae‏ 
مکرکے 25ؤ صد dts‏ وال خر راک دی گی ان پا لر دل بول 15ن far‏ 
x‏ انی یں کو رو داد 35 ی صد بای وان ڑا Pu‏ و ان کا 
کو رول لول کی ووپارہ پڑ کر bd ١‏ راب آگیا۔ 


فاسث لوڈ زے بیز : زیی رار ج wussten?‏ 
تی پزم uF‏ جس کی لول قاسٹ فوڑز کے زیادہ استعال کی طرف راغب ہو 

کر رز £ Pipi? HE‏ لب 2 کہ راون یراد ور 
یی کرت برس با Ja‏ اٹ ٹوڑ ر یتر رانو ںکی تھ راو می اق Se‏ ے 
sol‏ ہوا ہے ای CAS Jr‏ کے il ke‏ ہو اہے۔ ایک 
اندازے کے Ge‏ مرک تام بالغ ارارک 5 نی صد انا ناش * 20ن صر انا 
tr‏ اپا رات کا ee‏ ريت „ul Su‏ 
Ls Ly alu‏ اس لاک افرار ان uk‏ £1 67 
IL‏ شعت کار ل JEW pity‏ عال ی شش ول کے وور هک وج 
eine‏ جر نی سال تک اریہ هر ee‏ ای whi‏ مقار 
Eud SIE GF Sel‏ انز" رک کک اور 
ا پیل کیا Zu (See‏ یز زیت تر ول سمال بت گر ور 
کی 


man fa 


دیک کی Ka 1 el‏ ی اور DIE‏ یکی رو UW‏ صو رق 
ہیں۔ 2 خن را Usa‏ میں سرخ گوشت کا استعال زیارہ ہوم ے“ 
ای Fk‏ ت اود کی تی زیادہاستالی ہو رہ اہے۔ رصن ری فو ال 
تر ی مال 2 ت زی ار مو ري ن امیراو ر خو شیا( ل ارگ معن اور ری کی 
a wesen‏ تھی آسددو عال لوگ Fri‏ سے ابی 
SHEL‏ تلا اتکی با کرد ید رها ادلی 
کی کے وا هکت بل - 1 
Fort‏ لا انا روت اتی AIJE‏ ڈرو کے ef‏ 
کر رکا وا ہے ۔ عق سے لوت :دلج کل Gre‏ 
A‏ ٹس 25ے 30ن م کر بر بر کن میں تما ی a‏ 
stalled‏ شار مت آپ کے ےت 
رت ,وروی ir‏ کت Avs aio!‏ سک 
اہر ہے eet E‏ طور پارٹ الیک ا این سار 
1 آپ ہے NAS‏ کرسے ڑں اور دو مره رمک ٹیک LES‏ 
ےآ پک رر یل خط شیر 2 ہے کل EPES‏ نے ماب کا 
Slur leben lite‏ 
ما کے کک رہ کے گل کا عرف مزر روک و ہیں پم ای vF‏ 
I est‏ کی اگ ری ی ی ef‏ د کی ر رکرے 
NE Ar en Er ne‏ کرت 
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سس مس هه وی ئیڑ سس وو مه ںا 


Vol. 6 No, 4 


First Dietcare Centre 


Under the Guidance of American Dietetic Association (ADA), usa 


ای د وک شیل en‏ 
ہے۔ ان می کیو رید eo SSF‏ 

N ars men nan 
Forel pet میس د‎ M ھت بٹ وب ہے۔ ہگردوم کے‎ 
الک دج ی س ہک‎ ua ریت ش آتے ہیں۔ کین اور ای ان مج‎ 
یقت نے‎ hee labs ان مالک میں زتون کے تل کا استعال بت‎ 
zul Wok کے ےکررا رکو زے غور لا‎ E زیون کے‎ fui kg” 
jo-e lf یقت بمت جلر وا رم 4و کہ زیون کل بل‎ y 


و کو شاوی کے مر سے گفوظ رتا ے - 
KIS‏ اوران میں نوی UF‏ 
Fr‏ رل ل جل زیی رک Wane‏ 


انام %8 %73 %8 
کمن %85 %30 %5 
wit‏ %7 %62 %3 
JA‏ %92 %6 %2 
Jz‏ %27 %9 %54 
تھی eR‏ 25 %82 
موی یل فا %48 %34 
A‏ اڈ %39 %0 
کم رزمران %9 %8 %78 
(weit‏ 
J‏ %15 %43 
gtr‏ %15 اد 
1 ا %69 
914 %9 
28 تا 1 
BALANCE‏ ۔ 


7 


Nr 
MNE 


۷۷ 


1 
۱ 


الف S‏ یی ن 


ry z 9 7 > 
PR ele eh) 


19 سا 


721 ی رال 
ehr‏ ںوس 
مطلب لا پک جا ناور ات 
کی ضردری مارا کر Dar‏ 
sry‏ سے پا پا کدی شل Se‏ 
ایک ٹنیس اتی مقرار K‏ اود تیان 
Sub‏ سے اتا کرت ہے جس سے ائ گا 
سا ضردرت یرک ہک BE‏ 
انراد !تم تزا اجام 00 


log, ($43, اهر شوه‎ ox 
لی کی سفارش را‎ ue Ae dio if 
گنج‎ Lanai ناما‎ ttt 


wt 


آپ گا یں E‏ یس شا رس 4 


-ے- بان اہم تہ bel‏ اورم مہ تات 


alt 7‏ ینک ھار پاس کہا نا 
Evil, ur 1‏ کی 7 fs‏ 


j 
| 
| 
۱ 
i 
i 
| 
| 


nun 


bu نے پل انم‎ Hul gut 
ne 
(Vitamin E)SIy’bs 


لف Wik doe‏ سے 

بت ٢وا Se‏ وتان اک بر ظا مک 
{Lage tutte weit‏ 
Oy‏ اور fel‏ ے دا اکتا 
ل لوس تکرتا ہے۔ااس اھ کی Sine‏ 
وود ہی IS eS‏ ضرررسا نکولاسٹرول 


wp Sor HEFL (LOL) 


iP Ceri ا‎ Sirk 


“ ee cree bin? 


4 ے2‎ Aap 


“1 ا مکی چا را‎ Dorp prin 
47 
کے0 اش ل بت‎ (VIA E) 


ste. J Suri chunk u oe 


EAM BE PBC ES 
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و یک ند رک خن مد mee Yee‏ |رورژ 
eth Goudy‏ 
SaS gi‏ ومان اک کے 100 


=< Urls Gig 


hg I‏ لوٹ روزاشدوسال Si‏ ہے زاتر 
۶ر ےتک استعا لک ےر ان کے PEN‏ 
BL Lateef‏ 
nf‏ تا جم Fahour‏ 
un‏ وڈان sate? rhe‏ ال خیش 
ernst‏ 
و ا Ptah‏ ٹا سن اک یا 


حلاریا"40 


کیاکی نکیا ep MIF‏ طرات 
1 پان نے 2 
Gil inet)‏ 
ارام Gear,‏ روز ره فا ہے تلا 
لو می 15 LAAs et‏ 
بن ایی رق 


رو “i‏ 
ہے تاه رده دنین اک 


کے ا ہے نی WE UE‏ دا راو > 
و ال شاو یگ خر نے اوریگوں Us‏ 
موچرد oy 0 tt‏ بیش 


(Tufts University; Boston) 
که سایق‎ atit 
(Jeffory Blumberg), CAS خر‎ 
eet کا کونا س کہ ان کے اپ‎ 
ات ثابت موی‎ 
Kran کمن ای کے‎ 
9 nee 


Withee ex:‏ سے بے 


"مر سے 


ain ano جرد‎ SAME امب‎ 


wei rand Sry 
Te 
ius رونا لئ ائ کی :ان‎ 
Spa et ال لف‎ 0 
ہا تذل سے جم یان خو نکی شکامت پیڑاہو‎ 
iein oia Ske نے‎ 
لوز کک‎ fine keble 
ہا ےکی ورت می خون زیادومقدار مل بہتا‎ 
نایک‎ ett اور سل‎ 
bv nik e al u dui 
هت‎ pl Autre 
(Vitamin C)sets 
Aiden rung کر‎ 
مو ہجود می لول نکی کے ا مال سے مم‎ 
کا‎ obs خزلہ زکام‎ wur راک‎ 
بت سے‎ KA < 1 صدہاب کیا جا‎ 
Set ie tale Ure 
x SE THA Ge شرومات‎ 
Jun سے‎ NIL eg Aus 


-e ہو چاتا‎ ALGEN, 


و ٹاک کیاکی سیا لکردو خو راک خوا تمن کے 
ا رام ادرمردوں کے dood‏ 
desid Lunger‏ 
isl dr Sister Sie‏ 
Le‏ سے عامس لکی Fy‏ ے۔ 
poste Lane‏ یھ 35 


کرام دنا نک یکا رورت بل من یا 


کی 200 Sina oy Sb‏ 
ort‏ ادا ei Ass‏ 
وا یی اتی مقرارنتساع دہ +2 5 


رس نو ور 
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ری گی 2000 کرام ' 
و ےر را ی رور و 
AL‏ 


er‏ ات پا ہیں- 
ران ی(5 (Vitamin‏ 


حا ٹن پی یں نو کک الس وین 
12 ادا تنل 6شال dah ut‏ 
وان لی فو لی فک (Synthetic PEt‏ 
Form)‏ دبا تن ل 12 ts‏ تن ی6 
مار ے د BFS‏ را مکر تے ہیں پیا 
فان لک روک تھا مکرتے ہیں او گر سیگ 
ٹس مار ےد اک چان د چوبند رھت wt‏ 
نیا تن یکی Situs,‏ کے 
داتعا لکن vr Le‏ 
kee SUF‏ خرن بش ہوم و سن 
(Homocysteine)‏ کب nf:‏ و 
ZLib‏ دسیتے ہیں۔ 
untl, ern‏ اورم و 
بہار ل ل کے شطرات ںا ضا PACE‏ 
گی ے۔ 
رم یں Cee‏ 
LIE oP Siar‏ 
Sa‏ جرا we a SESS‏ 
yê (Spina Bifida) o bl‏ + 
bes En‏ ان ا PR‏ 
rind ur‏ 
رق ہیں- ب تی سے اک ما مرت سفارل 
کر دولوم خو راک تن 400 ان روگرام سے 
کم جاتن Rime Mid‏ 
LA‏ 1998ء یں اک 
ae‏ جار لیا ی کے تحت اب وبل رو“ 
۲ پول ا شح یش تال ہدنے وال 
ولیوں Post‏ وکر Hitis‏ 
eher‏ 
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LIVE‏ ان ٹس وتان 12 کی 
Fed‏ جیاتن هک wee‏ 
اخصا لی JU‏ اور GS‏ انحطا LAr Cb‏ 
تی ہے۔ من زن و یال کی کیت اور 
Sous‏ انی ایی علامامت ان جا ch‏ 
uf‏ 
Eoen inar dA‏ 
FREIE AT GERN,‏ ے ران 
اٹ بہت سے لوگ روزمرہ "(sie‏ 
وشت لی اور مرف سے ضا ا و 
رن ےکی gu Ba Meee‏ 
He‏ پور ڑکا ورو سک 50 سال ے 
Ai;‏ کے ول Gt ba viir‏ 
SUR»‏ گے ان ان جنک احا 
Verne Hodis‏ 
bf‏ ای تج ان مات کی ade‏ 
Pe‏ بنا eke HAS‏ 
g t‏ رنتصان دہثاہت 
N‏ 155 

1444000 Sa) 
12 کرام سے زا وس وراک ون‎ 
هش بن‎ WU LSI کے کو‎ 
OV 8 ومن لی‎ Lule عق‎ 
یو مب وراک 1.3 رام‎ A نکی سنا ش‎ 
ردو هه‎ LL ہے۔ بو مر‎ 
رارک 1.7 کرام اود‎ LS 3 نان لی‎ 
leise 
LAH 0E زیادہ میٹ کک بدی‎ | 
اور‎ Sak dus ہے عم لازنا هی‎ 
un می تال سل‎ 

ve Luhe بہت‎ 
S2MA Sy A یماش‎ 123 
Mik oy گرام)ےزاگرمتزا ر‎ 
مقع تنل - 50 ال ےے‎ SEES 
ل 12 گم زک‎ eH IIL زار‎ 
JHE ee SAL 0 


(Caizium) ات‎ ser As لف لوک‎ z i 
US CAE SIRS 
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داخزل اور Sed‏ مضبڑٹی اور 
ا نکی سید BL‏ ےکا مکر نے کے لیے 
Sur‏ کرت دافرمقدارش استمال 
nu‏ نے حال ی 
seht‏ سنا ph‏ :کوان شی 
SU‏ ےا کی مد 50 ال لت L/S‏ 
انراد کے لی 1000 گرام اورا سے 
ik fin‏ کے .15002 ام 
SP‏ ہے یی ی orn (Lian‏ 
کے ین یا چا رگاس روز انیل لک کے مکی 
Ke‏ ے۔ ال کے Vi ars,‏ 
He trate‏ عام ام IE‏ 
وزان 600 -e OA bo eA‏ 
eiw fee‏ 

= VE 2500 تھی مکی‎ 
Sele Satis deus 


GSi‏ ی 
وتا (Vitamin UJU 3w‏ 


Gli le vier 

نیس د „Fler tate‏ 
SBT‏ من استمال سکر Gt‏ 
LEICHT‏ 
h-e the‏ ڈ می ضرف UE MR‏ 
مس جا جا ہے ہن ہس دودح Sati‏ 
زروی اور ہیا تنیمل دا ےد لے شال 
ہیں۔ اس کے SIS br este‏ کا ایک اور 
زر لی رلاپ ibn u‏ سه 
ون ڈگ زم tot ig she‏ ے۔ اگ رآپ 
FEA 2, ooo‏ 
سح اب رکذ رت Fe‏ و ےک 50 سال 
ےک در اف رادان SS‏ لام فا 
UN TEE‏ ما سل ند 
کر ہار سے ہوں By IR‏ 


322006 ..؛. 1 


سے 70سا لک ر کے افراد کے لے امن 
ڈی کے 400ات ل بو اورا ی ےڈائز 
ر اراد کے 16002 Sex‏ 
فارگ جا ے- 


وان te PUSS‏ ده 
ات لق ے؟ 
بان( یک وس 1000 ے 


0ا ل لوت ي تل “pp Sus‏ 


سے S e‏ ان اور کا ت تب یل 
ع ریک Gon Phe pea‏ ؤں۔علادہ 
ایی خوان شک کی بد گکردوں کے لیے 
Dnull nyiss r‏ 
ne Feuer‏ 
(Magnesium) 3‏ 
پل اور داننز نکی ګت کے 
ایک محر رکنم ne‏ 
نج مک سنا کرد راک un‏ 
ہے لیے 420 گرام اد اس لے 
320 گرام ین Jez LLL‏ 
آ ادن یکو یدرک نذا جز دای مقدارم کر 
یں ٢‏ ج۔ گنی وین ادویات ےآ پ اپٹا 


i Eef Eden 


ہیں کن du.‏ جزو سالم ارت el‏ 
a heiten‏ 
رسس مشش 


۲ at 


ا ا ا ا ا 


کے یدمن بز گر مشکل Se tt‏ 


HY را‎ 


0۸ 
= 
30 


2 7 du 


ک کت را PS‏ 
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ud 
(Iron) لاد‎ 
Bid ارچ ہو ں ٹوپالفوں اور‎ 

tars Lue 
جا ہم تما مرس کت من د مردول اور ال‎ 
Bet یں کے سے بعد خوات نکوفولا دک‎ 
راو یروس بر زد‎ 
ed Sci رک‎ dul 
رہ مرغ‎ LWA tus ot 
Epa Si ے۔ دوس لا‎ thn bs 
طور پر شون انیت یں جلا‎ dures 
Pee LiL -u 
ے۔‎ dh بھورے رن ککا‎ tube 
mort Fen خرن ایتک‎ 

مقدار یش فاد Cini‏ جس سے 

Lbs کے مال‎ Ait Sik 
“UL boxe 

Sous‏ تن مرا رفص ان ده بت ہو 
a‏ ؟ 

SI fe Sou} 

Nr‏ )15 لگراع) سے پاپ گنا 
bur‏ خوراکو ںکااستعال 50 سال سک ر ' 
L ii‏ له لا اسہال اور معد ےکی 
نیف کا با عث بن کا ے۔ ان یں Bs‏ 
ste»‏ کر ےکی صلاحی تم تاڑ 
OEI) Wi‏ 


June 2685 


yeh 
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acl ار ار یہ تی فی وہ :نف ید تید رد‎ une LL ELEC LEE CELLET 


سجزیوں کا استعمال: 


x ین‎ SL. کے دوران روڑھ  وراک‎ 6 y£ uest: wi 
ver“ 91 رگد‎ ESA ATI سمل هراد او‎ H 
P ni لی‎ tet. zar ı i 
بی‎ A: ER tod داضت پا اکر ہیں کر‎ Dg Al ı j 
ا با تک خیال رن لاتم س ہک‎ Ae ںکا تما نا‎ i H 
011 Led Pulver E ری ںا‎ ! i 
پا یکی شرت ٹل اضاذہ‎ he رہ ہا‎ fetid مرف ا نکی‎ } 
~e tent} 
in Sa ele. eed tole ren seh | 1 
NE MAEA بیان دور‎ + H 
We ور پمال‎ bs مہ ںکوی مرح رز‎ k: 


o اا کی‎ ies Btn ال کے ات لمو !تما لکرم بت‎ + j 


Je: 


| پھلوں ۳ استعمال:" 
1 | ین ناریو تیال x‏ 2 


er Zi, dtl اون نالے‎ und ow مسا‎ t 0 


BEE ge ۰ئ‎ 71. Jene 1 
as i 
00 اور ما‎ PNA مسا‎ À i 


‘giier ZBZ UM used! | 


£20 lese: کی یز کت ہر‎ | A 
Ute t 
Ead 2727 BEES Sip weusLatsucl 4 i 

IUNEA SASE ا مایت مام‎ UZ 27 


یت یت سس سال س٠ل‏ تہ m mn‏ 


Chilis 


u fie Band, میں آنا کار‎ 


vr Ale ter‏ من مدنگ 
تست 7 اروا یزور تک موی bee.‏ کیا کی ضردرت با 
ہے اس کے نے ot‏ نکر نے کے undki‏ ال 


ile 
٦ 
a 
Rg 


UF استمال‎ Pode et سا‎ 
دی‎ UR ہیں‎ £ o4 
Pi 1 کے‎ 


ڈے ٤‏ 
y wu‏ 
ال میں ہو سے SE‏ 


WAL ay‏ مرش 
ur FW LL Nee‏ 
اچ یکحت کے ۔ لی چن پیات در ی ہیں: 

or Nesii سے و‎ pire 

کےا مره تک باد بارس ت کیا ی جاک 4,3 کے جس 
کیا ےا لم ہو ےکا موق ل سے۔ 
Aidit Su‏ 

EAEN wur, Erg‏ من ام وف 
FREIE‏ یش اع رواش PL dir‏ ررکروم معا ر ر shy‏ 


یی 


ار بو رز تما کر گر JPW‏ پیٹ کیہ تک 


بر لول انیت نک Ms‏ 


LIEB Ig ts 


گرمہوں خصوصاً برسات کے موسم میں 
سیر pont‏ کچھ احسباطی تدابیر: 

ین شور رن Even wo BAL.‏ 
کے 30-351 مک بل کل دا کر ,رین سر عا 
توا my, for bizare‏ 

UE 1‏ پائی من 1 2 رورم اور 3 کے GR GL steh.‏ 
) ار یشرت 2 یر Wika‏ اع رآ میرے دام لآ نے 
کے بعد 1 اناد شال لک tL‏ زوین ہیں 
LALEA‏ 

| شور میں1 ہہ درمیان‎ LIE tur ge 
SEP کے اما‎ baits زرا زادرا خر ش1۸‎ 
Let estonia tak rk, 
LAB عبن یرک خی‎ 

infos pe Se Sut Sex 
Bewfin fete ibe. Abt, 
لک رز‎ tiati. 77 وگزبر یو ں/ئ‎ 
e اگ إن یس‎ le lee ایک م یجول ن‎ 
اس ےم ہو‎ rohal yr Gigi غلا مت نامرو‎ 
ak ی‎ 3-2 
de L 

Shi t‏ بل ہیں۔ 

AL پا ے٢ ہد ایک سا‎ hojen L 

یرپ جانے tele‏ 3-2 رو ریس اور 
eu Ain‏ وشن ان ریات کل اہو سے | 
تن مات کم وان امد دج دی SAK‏ 
ser‏ ضس Tease‏ پاش Se,‏ 


۲ 


oS ttle UM Lib موتا ےن تا اجناس یں سے‎ d etend habits 

tel Cokes 
ہیں۔ ان کے علاد خیب رہ ان هک زادگ کی‎ date کے تیل اور .سکول ون( ون‎ BLE رل زرا :اج‎ 
tee ملو یا ہمہ پا ول سکاو می‎ 1S uf 
Senta ے ںا تد رن طور پر کی نوراک‎ Migr Ve be روز اض ورت بب تگم‎ Col trig شرو زیی :عام طبر‎ OUI 
زا بو کیل 5 سے 8 کرام روان یمک اور‎ esen Sug Men dirit Feng 
chin FS 40 کے ددران 8 سے‎ Liew 


ارس مش )وب ہہ (Beri‏ کا مرش لاتق ہکا ہے۔ اس مرش میس بجو ine OTL del‏ 


fos” 


je‏ 27 دیدن ؟ 37 شی مره dii Pu‏ اا رم وم Was jee‏ ٹیس س ئیا کول On‏ ہیں۔دلکی نظ کن ام den‏ سکاب 
Er 2‏ ولو لک ید ول ما Siy nenne Ne he bet‏ 


jean 


افیا ناد ir SG‏ کو کرت کیا طلست Un‏ 
FLL BS ie‏ سا تج ہے خالل علط ماب مرل سے 
Lett,‏ مت( تدوز کراب AL‏ زار بل سب ای 


ا اا تا اتم مال یج کیاکی ایک ی ECOL‏ 


ایشا فک کات کہ ماود a‏ میا ہی سے پو متا بواوزن وکر 
رال کے اند رات یکی رکا سب بھی ین کا ےر شن سے 
te‏ کہاگ ا کہ artt pb deste LL GA‏ 
nar Ls‏ نے دا نک یکن Orr Leh‏ 
ہے۔ شی ماہ ری نک اکپناہے Siac‏ کے بعد زا روزن یئ کے 
اف ہو نے وال !مدا کا سب ہے با دپ ہے با ۸ ین اکنا کر 
کی با یہ Sein SHS‏ دود اور ان می رم سے 
F sat A‏ بات ہد نے دزن سے ہو ہے تن 
نے اس با کی ایگ اد یمر La SG‏ توبات کے پاش 
ur 1 nab ALE zu wer‏ 
Sets era‏ ام رک one-titth, 1/5 Sue‏ & 
آ اد بے مہو ہے وز ن ی شام ضرف دو تا اقرا راومه 
esv:‏ یگ ون کے عائل ہیں- 
PB be AL Ger A Kd ra‏ 
EA‏ نکر بڑھا ہوا وز نک رکا مضه لا ن KL‏ 
ایک Abe‏ سیپ ہے نم EE PK‏ ”دا 
K iniinis‏ 
Af SSL Mi igi,‏ ; 
Je‏ مز نے ازی ا تی کے انم اد ی شد تنا 
مھ کیاکی کہ ”1802 یس 0ز PILES iin‏ 
کیان مغ نم ےکوی شوایر یس سے ان ورف 
گی انی زی اور صرق سول سک خر سے میں ان شس سے 57 رر 
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Fri‏ کے مار ےکا شکار وکر پل bd pic‏ سب اف راد 
ٹیس یک ار تک م BEN a‏ کے سب زا روز کا کار 
یٹ 

ین می Se‏ ”ام ربکا می زا وزن کے مبب ضر 
na‏ وال اموا تکا ree‏ 1 ہد ے۔ان eee‏ رین 
Eee‏ 44 صر ہہ CIF‏ میں 20 we ad‏ 
ro‏ ہے کہ زان وزان کے Doro‏ 
dbx‏ ے صرف ام رکا یش ہو نے دال اموا تکا اسب 90 بزار 
lt‏ 7 2 
ماه ای ایک اور NS SE LE‏ 
رید نوشی کے Ar‏ لان nisi Len‏ نے رالا موا تا 
A‏ ے۔ الک en‏ کہ بر سال ایک 
لاک +0 زار اف راد اک بب ے پلا جد چاه Ai‏ 

WEL کے کہ وور رووا ٹین جو عمراور تز‎ ve 

EL ths ee مت وزرا کے‎ 


س ےک ار 52 صد دادر 60 ذم رخات کن رکا شکار ہرک موت > 


کے میں red‏ کنا وزن & اف مرول PEL‏ 
FE‏ اور یف ہہ کور اوں بش رم اور انس سے متعلقہ اخضاءء 
FARBE‏ س ما اورا al!‏ ۳4 وا ہیں۔د L‏ 

Well pike لد ساب‎ Joibe 
سا دید یکی یت‎ 
pe e hH E x tees 

rUn تن جوز زوز نک فر‎ FEN Se Ves hit ess 
ون مرف بہت زیادہ باه جا ہے بل ال‎ POLL & ان ٹس‎ 
ee سے شتی ےک ای کی‎ 

کم مکی حو نک AUS ee Mat‏ 
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wt bon‏ نے وال دیا وچ ت میں بھی اضافہ 
کر SRE a‏ "رتدوز 
Bia ming ye‏ کے پر اور نظام 
Sela?!‏ متا کردیتاہے۔ اس مات £ Fat Celis‏ 
بہت = کات ارون iL A (Estrogen)‏ 
HALin nit Sizd}‏ 
بب ہن ہائے پل “وار ک ارون ایک تم 
کے پا air‏ سے ہیں جرخو تین میں افرش سل اوران 
کے خسن کے ھا رکا سب نے ہیں ان کے ماب 
ردول می ال پار موئزکی تخ bal Gets‏ ے اور 
ور ںکی ہت مرو کے م ملپید ہونے کے 
pul grr‏ شتم ہو جاتے ہیں »مر درل 
tog‏ تو ان Zad arriet‏ 
کے باعث ان کے م میں Ser‏ ہاب اا 
g RN RR‏ جا ہم ایا بہت تی خال 
eter“ ele?‏ 
Se tlhe ot pb‏ وزان را ے Ey‏ پیٹ 
ul Art‏ 
fe‏ خط ناک اتزاہ بھی م یں بنا روم 
Ibn‏ یل بب مزا ار ون وال U7‏ 


t‏ چیک یڈ ینآ کی 6 Ln‏ عو تککاسبب من ہا ہے۔ علادہ 
یں زان ون نظام ا سا مکی رلد یش کی رکاوٹ 21 ہے جس PAL‏ 
کرک شرا بھی جم می بد نے کے اس کے ادیش 
Perse‏ زو[ End‏ 

Pi تلب‎ ide کے مطابق اکر چہ‎ Mis 
“می کر ی ت کن اب زاون‎ PS روا لین نے ”ای‎ eit 
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ده ینت مار ے لے نا nag‏ مٹیا صدریوں سے ال br‏ 
inse‏ لیذ اتا کک ہل کا سح کوب قرف سے اود میں کلف ام را 
سے فو کے جیا می N‏ ےکر زدہپخ ری اور REIFEN‏ 
مرش بولق اکر یذ ان bangen Cure‏ ماک کے رورپ درک 


i‏ مر دی کے وجود سے کدی الال کال عام ہیں۔ 


A ERTA‏ ند برل 


ددم نف اسے رگ مور پا مسوم »توس نے Li hE‏ ہک رنہ وگیاکہ مو پک اتی 


| سے دور کیرک ات کسام EILNE‏ یداد تی ایک را مار 
i‏ او دک لہ ال چچ رد انان ات اس رتت سامت Latuja p‏ 
| یس ہوا پرانے وو مس Lp Melee Let‏ 


lize Zn کت مل زک نم‎ Ug tine nf biede 
شی اور میک مطاکرتے ہیں۔‎ hee he مکل یں جرا‎ 

fy‏ کک tin‏ کے مطابق بر Liat?‏ پا ری تال اس طرع ایک 
بال دی کے امال ے انا نکوجھاہم eizh‏ لاد ءان مس 25 فصر Huey‏ 
EAS le les tn‏ شا لب 

مفرب س دیک یر ساکع نا تین صعد یک ابا ہے ارت رابب 


| زرا کے لرل را ٹوٹ کے نویل نامز پر و سر ی جک بی دربا تکیاکہ دی او رر 


رال کا Lund” Six‏ دی تکرب de‏ 
یگ ری ن- ادن نے مزید تن al‏ اسف دالے دو ج1 م دریافت کے جر 
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درک پا ہیں۔‎ FEWES ات‎ 

درد یسرم یکر او & کے پا لٹ ؛+ نے واسل در وگو با کے لے دی pte‏ 
prise oh Pen ds‏ موا گے ote‏ مال کر بی لو ای 
Lio‏ آ دح م ج دا یکھا ten gen‏ 

گنج nabda STi‏ ہگاۓے کے دودھ ete inthe‏ 
PE‏ تی ب۸ تن مش الک پو ےک وی مرگ بر اس برای کف ہے ری 
ھی ول Wik ASG‏ دواد ہے۔ لب یگ ری کے مر VE NE‏ 
کی زوز ے fn‏ جر تلف رور بر paca‏ لن ران کے میں کے لے مفی بات را 
اور آز i „nr‏ 

ont FAR 01[‏ سے تیار دهد یه A Ig‏ صب رورت نے لی اور ایس 
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تیند میں چلتا: تنش LRP iiag FSi oe‏ پل ےک مارت :داز 
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میزان:۔ جس آپ سب AS NEI?‏ 
نداۓ وق ت کی oe‏ سے الوان وت ٹل خوش 
f fe 0207‏ سب جا من لک 
wide‏ صحت کے تفت الس رجہ 28 SŽ‏ 
چو تھا esapi‏ متا z edi UF WS‏ 
سم ال مرت دنا کر کے موا رو کی i‏ 

“ei "JEE نظ را ندا نکی ہا وای‎ RP 
کو مو شو ی کیا ہے۔ اک مل کہ کی ہل‎ 
iR بد نے واس اراد و شار کے‎ 
200 دل کے ام راخ کی شر مردول کی بہت‎ 
j DIANNE خو روا‎ 2-0 EIE 
Mae Sand Va کل‎ 
ASE دل جا‎ st tee سای انیس اس‎ 
ےکی جع‎ Sor br ھی رع یبای‎ 
سب سے بط میس ورڈ ر رٹ‎ <i Zt 
Caine مدا دفر‎ E زر‎ 
دوہی پل" ورلڑ‎ Suet abe ظا‎ 
امیت کے بارے می پچ کی راس‎ Mase 
tA سای کے مو وریپ که رال او‎ 
کے ال ہرس کے‎ who بھی ترا اک‎ 
ارک کیاہیں؟‎ 

eddie ys‏ نیزر سول 
fic‏ کے ave aedi‏ 
td Siig S61 ud‏ اک روک 
elect?‏ تام در ے ر تی ے اور SEK:‏ 
?4 من TEPO cat Seng‏ 
دس ترق پر ماش مز یی سے باح وا 
دای کے ام را ردک pie‏ ادرال کے ر علا 
be‏ کے مشب ڈاکٹروں وم اور Use F‏ 
سی یہ شی دض کی ےکردار fr‏ ا ےی kb‏ 
SL: 104‏ آنرئی الوا رکو rs a”‏ 
مایا جا ہے۔ اس الاک سو نخان اس 
Js‏ ئ90 Mus"‏ تر یا 

مش west‏ یسک دی کے امزائش 
E‏ 
لاب تن ٹیل ہے یار U‏ مرف ore bE‏ 
few‏ رل کے ام را Wine‏ 
7 مین ا موات میں سے 8.6 مین سے زیر تیراو 
ان لب آرر رن ان اور Ad‏ 
fuse‏ شین کن ان اموا تک زر 
یش ہیں اور یقت Se ee!‏ جب کل از ورور 
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Ka {ern پاک مر اور یاس‎ sjaj 
GES کہا ا نکاس‎ 
"Women are the heart 
of the family but 
they are neglecting 
their own hearts '' 
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da سے سل‎ 
Dika res 
یل ری با و‎ 
ل اي یش اور شوگ کو پات یک فا‎ Js 
ں٤ ہے ی ۸ کیا جا‎ 
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وی ےکی ہے اور‎ ape اجار ان شبات کے پا خوش‎ 1 
ent fi 
2 سوک وت مد‎ 
Sun ek Rol 
ER Pe? BRUNA 
Tieden (bi جا یں اور خو یہ لو‎ 
د ےو لکر لان تاج دو یل ماع اور‎ 
int fi Au Fr ام‎ 
خرن مہ یا کرجا ے ادد ر چپ ہے‎ S سارت بل‎ 
!ضا ء ا کی با ال‎ ieden i 
dan کی کے‎ ee 


chal? 
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Sos sat‏ باه bad‏ ہیں انا بھی بدا غضر 


مهم تل رف نش راندازکر “FU‏ 
کی ول ود روک کی ںای نان اس 
7 سا it‏ مار یں 


و و 


سی یش 


پوس 
PN‏ ا Hh ese Our‏ 
بث لوی تر کفکرنے سے کیا جا سلتا ہے ال 
کے Sunk Rosle‏ صورت مل RiskFac-‏ 
tors‏ موجود ہیں مشل رکو لیر ول کی زیر شوگ اور 
بل پر یٹ Lb PT‏ بات بر تک 
اس بو ستاو Uy‏ لا نک طور 
لا کیا جائۓے od A‏ اھا ہو یدگ با 
یش جھ پیل 140 90 بھی نک خا لکیا 
جات تھااب =F‏ آہتے 130 "£12080 
رل LPC? ere‏ بھی ا تما ہی ا چا 
:ونای سے جو ایک تار ل فر دک SP‏ کے برای ہو 
Whe‏ دل کے مرش کے پار ہے می te‏ 
Sen‏ مر صرف ایر مر ر سیر ,افرار مروول 
اور شر ی لوگوں کا مر تھا جر ات خر 
fbn‏ لوگ اود ہا LA iF‏ 
Init‏ مور کے م مد کل پات ہیں آپ کے 
teile‏ 
A‏ 
ی ادارہ نوا وق تک Fi Suns#‏ 
Or‏ پر SUB AP‏ وت دید جب ہم 
eu‏ او ڑھایا جات تھاکہ JI AUIS‏ 
reifen‏ 
رٹ ای or, bot‏ 
کے اما ال ارس ما۲ viii‏ 
ال شس کی جر پیرا بول ری مکبا جات تاک 
ی مره کی یا ی ہے اور مر Ela‏ 
Lis‏ گآ کل 0ق م یرل فلت 25 
0 رف دل کے Vkit indy‏ 
ox Fil‏ جان ےکی وج پات یں اما سب 
Er Ma‏ بل ریش بہت 
EP een‏ جب ہم د یھت z‏ 
PUI‏ یس اتم یر معلوم ہوج ہے۔ شن رل 
کے ام را کا عام LS Pitre dn‏ 
مر بش او من ام رت Sets‏ 
ati‏ 
„rn‏ ور دام ول کے ام راخ کی ایک 
بذک و چم ا کا ندز ودنا ی چ درد یت 
PANDA‏ کات یہا ں تف 
Sere‏ روا" ی 
کر لا ST RLS e‏ 
کی نت یں ال کے لاو چیا نی ای گرا کی 
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ee‏ کہ لاس بی 
leg tbe SO‏ کر ار bose‏ 
تیال uit £2 utd Lan‏ 
یس ول کے ام را کا تل ہے واب وب کی 
un)‏ چیا نید پاب وال UES‏ 
Sere Hird igdi‏ 
زر بھی Ljetni‏ 
ول اورا بولک Lut ft‏ 
Ale de‏ مک کر ہیں تپ مگاوں یس مل ی لیثر 
ول دن ہے مھا سے می سکم ہے ای کے ناه 
رل کے امراش می ایک dee‏ یش 40 سال 
سے ating‏ 227 سال کے افراد 
Lik‏ درس ور لاش تم کت ہیں 
کہ نب تک Ltt Ae‏ تو ود BF‏ 
07 ہیں گر انم نے بھی Wek‏ 
ورن شوگ شون می یر دای نات کی 
Sr‏ مت ہو ال سے رو ورت سور 
ہے ا Sof‏ کے اع اھ نابح ہد نے APL‏ 
نادوؤں۔ 
ریش فا تن اود eE‏ یکو شکایت ہو تا 
EE Fa‏ رل کے امراش کے قوی امات 
ہدوت ہیں۔ غام فور بر u uii‏ لمات 
گنل یں اور اي لے نکی بت 
رال بت E ruts‏ 46 نیس مدکی سے او 
ایض بت Se‏ 
مر ییا وت لماش La ‘Ok‏ 
دوراان کا ماس کے بعد ال رقم بو 
کی سے BE‏ ن اور داو موس wath‏ 
erred SRA SMAI‏ 
te Lin‏ ہو جا ہے اور دی )یلوب کر نے 
یھ باراد بد تا ہے ان ود کی ve ect‏ 
جیا تی کی سے س چنا چان جک بل پر یٹ رش ری 


ur‏ نزن جس ول کے امراش کی 
علامات اور LT‏ جو ان ے N‏ 

dur‏ - گور آزل میں خو نکی 
مودک Efe‏ مادم رل کے valves.‏ 
اد کوک Fever.‏ تس الب 
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رانک Er oa‏ بت ورا کلف ہوم 
oleh ite‏ و کیت کی برل ما 
rel‏ یش جب لد 7 
pt‏ کے پا IK DL Matt‏ 
pete he tos‏ ویرول اور 27 
دق اد شلک چان کی پا ے۔ ای ۱ 
کے لاد این مر یڑل کے efit‏ بھی 
کروا لے پایں۔ Sf‏ کے فاووم LP‏ 
stl‏ موجود تام رک A.‏ اکڑو کو fit‏ 
یاچ اور Se Ag‏ حص WE sx‏ یی 
ریت ri‏ رس ک٥‏ چ F‏ 
اقات صرف ووا؟ u‏ ۳ لن ی کال E‏ 
Fisting wc Sus‏ و اور Yis‏ سے 
ETF LUD‏ چو انس رس اتاد sa;‏ 
ae 7 Au ner gr‏ 
عطا کر رخ گر ان اور اه چاه رف باه 
ماتا Fue‏ رل کے valves‏ ایکا 
j‏ سے لوی مغر ممانک می وو رال ی a?‏ 
gig‏ »+ پ J Ag preventable‏ 
ver he RER‏ 
7 ان 4و جوژول کل سو جن اور کر تفار z var‏ 
روگ مو رکی علانات وو IRR‏ ,9 
بس جب ITER‏ کے جرا رل سک 
Rims‏ کی ML RES shir‏ 
ut IE‏ چو کی طرح 
اس اور جک ہو نے کے سا و 
SDEUANALLI DEL‏ 
diz?‏ اي پار پاد ہوں x pe Gas Sido?‏ 
ال ہے جس سے ایک بی Seng Se‏ 
ہے هي ول کے دی کی هریت چتلا وکر 
Eysi FR 704°‏ را ان ےکی کیہ le‏ 
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جب یی ما رمت ت یکرواا پڑلی ے اور 2 
Cie et et‏ ہے اور west‏ یه مالک ض 7 
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NEL‏ ول می ال مار کی ہار خض 
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WAS 10 اس میں‎ dot 
eA دنر بل پال 20 "15 سال بعد‎ 
Aen Sot Flee na 
K دچ سے‎ Sur te lg is 
ادوس ای سک جو ری نی‎ ore ۶ 
uud کی سے دوران خرن کی تیال‎ AN 
Si hu ور‎ ote ' سے نکا ۸ لے ہیں‎ 
#ش اوقت‎ ur au تک کا‎ 
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یں د لک یا روا کے ھوانے Pere‏ 
وز ن کا sien‏ موق پا کی دج Pinge‏ لے 
Aiyuzs Fg FE‏ وز باس واج 
ee bug:‏ دس اشتون مک Cui‏ 
ہے یات ما فک با کل ای ط ریت کار بتر 
یں ہی وخ کو بھی Lern‏ 
f‏ ر ELE‏ رہ لو ٹڈ وزان بے ے وه جلر 
5 الک 190544 180۰ پ نک HF‏ 
Vale‏ ری ی bebo‏ 
etn‏ سے وه وز نکنٹرو یکر نے کے 
Sua,‏ نہیں کر تن Setup‏ 
کول او رکا WSIE Lit‏ 
کاپ گرد ور De TF‏ 
ر حیاں ئی ار بار یس از ہے گل هرز 


FIRST DIETCARE CENTRE 


پر مال د تا 17 ن افرادام م اض قل سے 


مر جات ہیں ان یس 8.8 مین عور Ute‏ 


Vol. 6 No.9 

Bar Est A- WEE oT 
انا اکا بھی‎ Mle Pn ورپ تیک‎ 
ےکر مرن ھا سے خن کپ زگ‎ tans 
el itini کی امک ہے اس کے‎ 
CPU SUNG لے سے ی رور‎ 
Sadish ولک اد کے ایک رک تیگ‎ 
دیاین دل کی ار یک پت ای دت چت‎ 
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” Sf Sts عور تون کی‎ fe Mr 
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مون ےا کے اگ LPG‏ رول ہو جا ہے ایل 
روگ قام کے ام سے زوش کی بی 
اور E‏ کی Sin‏ توچ دع رکھانے میس کنا fó‏ 
رون )کر متوازان خر راک note‏ 
PA‏ کار ار سس توت کی اغ کی عاء لوب اور 
A‏ موز OTE MEE‏ 
کے بعد و لکی باد یکا ریک مرد Fat BL‏ 
€ کوک ال کے اندر سے مویکو پر موزز xe‏ 


جات ہیں راون * uhr A‏ 
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fi er دیلک‎ Veh b 
یم ل رع‎ ae J ely LAN 


و 
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der‏ ہے کروم خون میس شوک ری مقرا رز 
GE‏ ے۔ ہے م e t‏ مول 
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N as‏ ون شر شا لک کے ہار مد ایک بن .تما لک زیادہ فرق نہ پڑے فو ایک ہف مر یدامتعا لکریں۔ فزل و زکام: IEF‏ پلے بش چھ 7ے فک ر ضا لاک کرٹ لی اور ta‏ 
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Fear y 4‏ ا ا ون Hank‏ ہے ارز م IP‏ یمور ان نک ہے۔ دول کے مر یضوں اور دنگ PA PN SAA EL WIP Lui Bee‏ 
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ZE (Refined Flour) LT. ius 
ایت‎ SE Aji Li ak 
ری ے۔‎ ds برغلاف‎ OL “i 
why کے‎ Be SE iw 
ibe اناج کے لے ضا کر‎ 
نیز یئ کک یلق اہم فا رتور‎ 
(Nutritional Fibers = 
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شار رکال وس Loser eur‏ 
نشار ےکم وٹ تام وا موو وم 
یی زرو Prt tres Ss‏ 
کے ہیں فا یکت فا مکی Wee‏ 


ied A‏ مر ےر KPD‏ و 
CAVE VEE wate?‏ 
is Alors T 7 Bits >‏ 


OS. 


gay, FE 


LE ze 


ee 


5 i 


November 2003 


aoe‏ مت دما 


سس اعدم A‏ ہس سس 


A 2 - کت‎ ۱ 


اا ده رین ےرک 
اود مت حر اف ا ق ی 
25ء ؛ دیا GA‏ موجور زیاس نے 

مرن لا بر بت مس 


atti phot GE pe اینڈ لیڈ‎ BE 
a dS بھی‎ FOWL Aig’ 


eel)‏ ست 


AP او‎ Auer 3 رن‎ 


0 


قراس 


uist, u Jets a 
م جنار جل تب پان کو“ نیس میڑےجز‎ obs 

we SSF 
PS oP Slee ات اوه‎ ae ماه‎ 
der Fi he VL ht He 
راک یب سمل‎ Pen 
Got اب یبال يا ریق‎ 
(Food sl سے‎ tle 


19 he „Ol Guide Pyramid) 


e a 
a? dic و سے م1‎ WGN ایا‎ tale 


i‏ زان میں شال قشل کل و و وو 
wt‏ کرت Sth‏ ون گر رده 
7 کاس RE‏ تلف agu. znj‏ 


ید GOP.‏ جنر رادرم ماش تک yo‏ 


اورجلری :اک کک دو جا رہ گیا 
t gz‏ مر مر یں موچور ?0 
Hobe) Zon Zt 20 yuray‏ ےلت 


ut (Food Ç Chan) Ja 7 Jie 
و د یقت بک رای یم‎ 
یز مناسب وازن مزا‎ ae aS 
rn ول رم‎ 
ube Werten, فراہ مک یک ی خر‎ 
تج ارول ہے‎ Ut ب عد ایا رل‎ 
IT رسد د او‎ 
We پال کف ات‎ 
> یرہ مین ای‎ mE 
ll ہے واج 3 یٹ‎ pi خد پور‎ 
We وم 4 نع وا‎ art 2,0 
£ er ul fata ولو ال‎ 
Suse lei il ful 
wy Ae GIL کته‎ 
2 با‎ 1 
دق دائے کے‎ sds Av hr 
PLES 220 
ee 
Nd. er. کیا ہا‎ tata 
Gp Sate. شی کر کو‎ ê 
تو کی کرت اپات ی ن ال رچ‎ pp 
lie گرڈ رما‎ St E 4; 
2 Rare هل سرد کے اشا‎ 73 
Lacie See Grn تلب اوی‎ firs 


سب وبا 
2 


امرن ۲نا غذال ون ها 
Ps uii‏ پاد بے aS Sunt.‏ 5 
ڈ کی صنومای» اج ارات 
Lye‏ ال ورام 7 
و انام نا ںکوان میں شال 
ال Sib‏ مقدار سک اےے ہے کی طقف 
tus of‏ مکی پاک leq‏ ہرک 
Bam‏ 
ضرا کک نالیم 
٤ A‏ سے für n‏ 
پا OU‏ و اق zb, Se‏ 


A‏ ; و ا 


Shiono Wee War‏ مکی تابر 
3 ١ے ggal Fa Un‏ 
euim yai‏ 

ای و 


ا رابت ہوتا ہے۔ !کی رٹ ےک ew‏ 
Lae‏ پا اناج شا ln fa‏ 
trent I”‏ ے اور 
girias y ojas‏ 
Vili Ac 2 swf. Cont‏ 
A‏ مقر ین وشت PL‏ 
SE ug‏ ا کا باس تین کا 
ال ارون میں ger‏ ٹا 
b‏ لاح 
(Diet “jayb‏ 
Food)‏ گی اصطلاب ے عر 
2 گے ڈائحٹف «(Diet Sugar) Sp‏ 
(Diet Drink) £3.” j‏ اورڑاٹ 
zÄ Diet Ice Cream) f- 2‏ 
رورا # و art‏ 
bx‏ سب ین ای مطلب Li‏ کہ ایی 
folie‏ بب اش ا اقدال انان Let‏ 
Pree ret PE 2‏ 
tas‏ تخود نقصان دول edn‏ 
sua‏ ای Sethe‏ 
„jb‏ ہر A‏ سے را in eles Bs‏ 
tou?‏ ام اط EE‏ 


7 ری اور رفت بجر وف ور يہ لا نے‎ lex ve 
27 PETE 


ehe 
S64 دزن‎ dis Ups ثاعره‎ + 
مه کے رجا وشن سح سب لول‎ 
Lira: Uri Sok ال‎ 
erh ر رار ہو کت‎ 
یرگن‎ fucka رمسیاری خداؤں‎ 
Seine te yl Ati رین‎ 


ماگ ای دی ان 1 


+ مینک ابی ارتا سس رک 
Jur‏ ری کرک Gen‏ 


si 7‏ با قاعدهورزل اورا ب و 


EE E REAS FEH‏ ا 
ها -g‏ 


pe sn 
مہ‎ 
E 
پیم‎ 
m 
) 
i 


( 
al 
N 


ب 


SS 

Ron بح‎ 
may re 
joe Pa 
me, Et 


Vol. 6 No. 11 


ewe Kul دیش‎ 


۳1 ال باس ہر ہیں شش ان شی م وجرا ےاج ارڈ 
WL AR En‏ عذافعت پیداکرنے شلد دی ہیں۔ 
tA te Ire thy‏ پل کے SZ‏ 
اس والیاشیاء یش سے متاو ے فم رای لوکس Ln Per‏ 
thik 11 ayy vd ELU‏ ہے صر فگیارہ 
fk‏ ہو تین _ 

جر لآ ف دی سا ںآ ف دی فو LEE‏ یرال 
Fun il‏ 
ایل وجا سے یں اودا نکی فزاتیت ملک جال ے۔ 

رین Sek‏ تحت کے ہو اس کے ای 
URL‏ 2% دیش پا جانے وال 
ماش Arge Hei‏ بوست ول اپ کے 
LK SL‏ کے دوران ایک اع Bin PAS‏ 

22 ف پا تالک دازا pel‏ 
neigen J‏ | 
کے اھ 2 جاتے zos fizie thing‏ 
ما لسکا کمایس یت ہ wurde Aug‏ 
Stile‏ شش زات ر yore‏ 


Ey‏ ملب 
fy)‏ ہو جانا۔ ادن Ages E‏ کت وال PAL‏ 4 وکا 
OS‏ زیادہ ہوا ہے۔ نا صر فآ AAS‏ کے ایا سے واقیت ول ے fiat‏ 
الف See WR Le “bi le‏ سس رن 


میں شور EL‏ یزی bn Dac PSUs Mie bene‏ هنال رت 
wa VEIT Meran‏ 
کی2 Ae cbt. BEI bn‏ انومن کے 


2 


SEES مق سے‎ ie بیت مو وچا‎ tt 
یرل رلک بار جک روگ‎ DA Le re 
ام ںکی تس با سے میں ماردپ‎ AN fi 


BA 


سم 


Zen 
oc? 
res 
co 


Um 
)ر‎ 
EES 
۷۷ 
all, 


۲ 
k 


Pi 


u m Ute a jen 


